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بۆدابەزاننىنى جۆرىغا كتێب:سەردانى: (صققدی إقرا الثقافی) 
سبل انواع الکتب راجم: رمفقدی |قرا الثقافى› 
برای دانلود کتابهای ماش مر اجه ¡ ىدى اقرز التقاقی | 
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دابه‌زاندنی کیش 
(لهماوه‌ی رو[ دا) 
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لەماوەی ۷ روژدا غغغغ ىە 


دابه‌زاندنی کیش 


(لە‌ماوەى رؤز 00 


نوسهر: 


دکتور نیروین مه‌کسویل ستیلمه‌ن 


وه‌رگیر: 
نیحسان عه‌بدولره‌حمان 
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ناوی کتیب/ دابه‌زاندنی کێش له‌ماوه‌ی حه‌وت رۆژدا 
نوسەر: دکتور ئێروین مەكسوێڵ ستیلمهن 
وەرگێڕ:ئێحسان عەبدولڕەجمان 
تایپ| وه‌رگیر 
پیداچوونه‌وه‌ی: دیرین کامل 
تبراذ/ * ۱۰ 
شوینی چاپ: چوارچرا 
سالی چاپ/ ۲۰۱6 ز 
له‌به رنوه‌به‌رایه‌تی گشتی کتیبخانه گشتیه‌کان ژماره ( 156 ) سالی ۲۰۱۶ ی 


پیدراوه ۱ 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


ناوه‌روك 
سەردێر لاپەر ۰ 
پیشه‌کی inwana khan aa as‏ عم ماه ها هه و مه وا ماه ادا روم ای Vicious‏ 
يەك شیوه بۆ ته‌مه‌ننتك ته‌ندروستی ك±ك±غك° صك كغ غ °° °كغغ‰لاتغغتغغ‰© `` ` °` ` ``` 
به‌شی یه‌کهم : رلجیمی دابه‌زینی کیّشی خیرا W1‏ 0) 
رینه‌مایی سه‌ره‌کی خوارده‌مه‌نیه‌کانی رێجیمی دابه‌زینی کێشی خیرا(/00۷۷) ؟"'"""" ` ` ``` 
چزنیه‌تی بەکارهێنانى ڕێجیمی دابه‌زینی کیّشی خیرا(/]0۷) `" ‰ `` `` ` ``` "¦ 
جۆرەكانى پێشخۆراك(موقەبيلات) و ثاره‌زووهیّنه‌ر &غ '"'"'"` ` ` `` ``* ``` ` "` ⁄ب``‰ ب 
جۆرەكانى سۆپ كككغ±غك°°=±خ2±°°°كك°°كلتەغغغ °< ` `` ` ` !` °` `&`§ .3فۋقغق 
جزره‌کانی چێشتی گۆشتى اه ك ح*°°*2ڵك2>2>‰86©غ.: تۆ °°±غ±2 در هم ± ` `* ` FA‏ 
جوره‌کانی چێشتی مريشك ` ج€غ ` ` `` ` ``` `` ` 0°°]| ` `¦ © ` لماوع 2 2٩‏ 
جوره‌کانی چێشتی ماسی "غ هام وا وه امه ماه هه ۆصشص=°ح ° ` ` ` وم ماه مها `` "`¦ 
جوره‌کانی چێشتی هێلکه '' ێ.غ` ‏ ` `° ` وه ` ¬ ` ` '°©‰ ` ب `` ۱۱۳۲ 
جۆرەكانى چیشتی په‌نر VESSEL‏ 
جوره‌کانی سۆس و دەرمان ˆ ` و ا ا ا موی هه مایم ا ااا ااا ۰۰ 38 
جوره‌کانی حه‌له‌ویاتیات `" `" ` ` ` `` ` ` ``` ``` `` ` `` ` ` ``" `` ``` `` ` ` ` ``` ``` `` `` ۱۵۲ 
جوره‌کانی خواردنه‌وه ]` `` غ±ت*$ت ` مره کف اهوم خ هغ © ` ` هی ` ¬` `` ` ` `  ‰‏ ` ``` `` ۱۳۱۲۳ 
رینه‌مایی چونیه‌تی به‌کارهینانی ده‌رمانه‌کان» به‌هارات و سه‌وزه‌کان ` هه ام ``` زز 
به‌رنامه‌ی چونیه‌تی خواردن له‌رتجیمی دابه‌زینی کیّشی خیرا(/]01۷7)) 5$ "``" ``"¿ 
به‌شی دووهم : ڕێجیمی دابه‌زینی چه‌وری شیوزنه‌کانی لش (10@) 
ڕێجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوێنەکانى لەش(010) ` ` ` ` ` ` ``` مر رف موی "زا 
رینه‌مایی سه‌ره‌کی خوارده‌مه‌نیه‌کانی ڕێجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش210) " ```" 
جوره‌کانی پیشخراك(موقه‌بیلات) و ئارەزووھێنەر ` ` م `` O‏ !'*'`" "0 
جوره‌کانی سۆپ ە-شعهغغغۇ ` ` `` ` ` ` ` ¬ `` ` ` `` ` ` ``` "`" ` 
جۆرەكانى چیشتی سه‌وزه ` ` ` ` `` `` ` ``` `` `*‰*```*80 " ...... ۱۹۹ 
جزره‌کانی زهلاته a‏ موم همم ومع ى مومسم عم و۵۵۵۰ ۱۳۳۱۰۲۶۲۰۵ 
جوره‌کانی سۆسى زەڵاتە ككك" غ° `° غغ ` موم وم [ۇ†1ااۇر؛ۇزۇتڭڭكۇكۇ.جغتت°` ` `” دد 
جوره‌کانی ده‌رمان و ترشی بآ 
جوره‌کانی حەله‌وياتيات "` ` ` ` ` ` ` ` ˆ` ` ` `` ` ` `` ` ` هام هوجو هی وه و © ۱ ۲۶ 
جوره‌کانی خواردنه‌وه 5 ن زك طخ*`<ذذ د اانض0كە-صغغ° غ  *‏ ` `" ` | ([جخعنغ& ` VEN‏ 
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به‌رنامه‌ی چونیه‌تی خواردن له‌ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش1)0() 


به‌شی سیّهم : ڕێجیمی لاواز مانه‌وه 


ریجیمی لاواز مانه‌وه `` ره eS NE ee Ses‏ 
حساب کردنی کالوری له رتجیمی لاوازمانه‌وه NISSEN‏ 


جوره‌کانی چێشتی مريشك " ` ° °` ` ` ` ` ` ` وهای و 8 
جوره‌کانی چیشتی ماسی ^^.^.^.^.ش ًٌُمخَخ ./ّا.َه±ج±ث.±ث2± وه شوه وه ` ° ```" 
جوره‌کانی چیّشتی سه‌وزه ` و وه هه EE‏ © 0-0 0 00--00 
جوره‌کانی زەڵاتە هه و هه وه ك ه ° 7 7° 0` ` ڵ ` ` ` ` `` ` `` `` ``` ``` ) 
جوره‌کانی سوسی زەڵاتە ‰ ەغ ڵ `` ` `*" ` مه ` *°°غ°عه` ‏ `" ° ```*"ˆ © `***"* 8 


به‌رنامه‌ی چژنیه‌تی خواردن له‌ریجیمی لاوازمانه‌وه ؟%‰§قغ ` e‏ تیم هام "‰0 
خانخانه‌ی کتشی برۆكانە(ئايديال) و کالوری پیویست یت ¬ همه هد مر رم و 


خانخانه‌ی وەرگێڕانی که‌ره‌سته‌کان و ئيديۆمەكان es ARREARS‏ 


لیستی ناوی هه‌موری چێشتە‌کان RRA VRS‏ ` ی 


$5<كوك±كفكعە°-ك < ` `° `< `` = ` °°" 


حكػىغۇەاغغخغ= = "*`* ` ` "` ``` °` `` `` 


بآ 
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لەماوەی ۷ رۆژدا سس ص س س ت ت ت ن ت ت ت ا ا س ا ت ت ت تاا اناا ¥ 


یێشەکی 
3“ 

بێ گومان قهله‌وی يەكێك له کیشه‌کانی ئێستای کومه‌لگای پیشه‌سازییه . ئەم كێشەيە 
له‌شاره‌کان زورتر خوی دەنوێنێ چونکه چالاکی لەش و به‌کارهینانی ماسولکه‌کانی له‌ش 
له‌شاره‌کاندا که‌متره» ئێستا زقربه‌ی خه‌ك بق ثه نجامدانی چالاکیه‌کانی پفژانه‌و ژیانیان 
ثامیرو مه‌کینه‌ی جوراو جور به‌کار ده‌هینن» بق گه‌یشتن به شوینی تیش و کاریان 
ئوتۆمۆبیل به‌کار ده‌هینن؟[ بۆ سهرکه‌وتن له‌پله‌کان سواری سه‌رخه‌ر (مصعد) دەبن› 
تەنانەت بق کردنه‌وه‌ی قوتویه کیش مه‌کینه‌ی کردنه‌وه‌ی کاره‌بایی به‌کار ده‌هینن» ثه‌مه 
له‌کاتیکدا که خواردنی پزژانه‌مان به‌ریژه‌ی زقری له‌ماده‌ی پڕ کالوری» نیشاسته‌دار و 
چه‌ور پیکهاتووه . 

زفر جار له‌کاتی سه‌ردانی نه‌خوشه‌کان بینیومه که زوربه‌ی که‌سانی قه‌له‌و تووشی 
نه خوشی سه‌خت دەرغان و زیانی راسته‌قیته بوون؛ زقریش سهیره برئك لەم که‌سانه 
برٍی پاره‌ی زقریان بق چه‌وری سوتاندن و دابه‌زینی کیشیان خه‌رج کردووه به‌لام به‌هیچ 
ئەنجامێك نه‌گه یشتوون» له‌ماوه‌یه‌کن کورت چه‌وری زیاده‌که گه‌راوه‌ته‌وه شوینه‌که‌ی 
خوی. 

لەم کتیبه‌دا شێوەیەك فير ده‌کرین؛ بهم شیوه له‌ماوه‌ی که‌متر له‌ده ڕۆژ به‌ریژه‌یه‌کی 
به‌رچاو ده‌توانن له‌زیاده‌ی کیشی خوتان دابه‌زینن» ره‌نگه دابه‌زینی کیش له‌ماوه‌ی حه‌وت 
ڕۆژ به‌بییو بۆچوونى ئێوه نه‌ستهم بێت› به‌لام ثه‌م شیوه‌ی دکتور ستیلمه‌ن به‌پیی يەك 
بنه‌مای زانستی و لقژیکی دانراوه: ثه‌گه‌ر کالوری که‌مترتك له‌به‌راورد لەگەل کالوریه‌ك که 
له‌شتان پنویستیه‌تی به‌کاربهینن چه‌وری زیاده‌کانتان ده‌تویتهوه‌و کیّشتان داده‌به‌ریت 
هه‌روه‌ها ثه‌گه‌ر کالزری که پوژانه به‌کاری ده‌هیّنن به‌هه‌مان ڕێژەی پنویستی له‌شتان بێت 


که له‌چالاکیه‌کانی پوژانه ده‌سووتیّت» نیّدی هیچ کاتێك قه‌له‌و نابن. 


'- Industrialization 
` Difficult Treatment 
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به‌کاربردنی شیوه‌ی دکتور ستیلمه‌ن چه‌ند سوودی گرنگی تیّدایه: 

6¬ هیچ جۆره زیانی لاوه‌کی تێدا نیه. ۲- جگه لهوه‌ی که کیش داده‌به‌زینیّت ده‌بیته 
هانده‌ری ته‌ندروستی له‌شمان. ۳< بۆ ھەر که‌سيك شیاو و گونجاوه. 4¬ اسووده و 
ئاسانه. °¬ به پیچه‌وانه‌ی ثه‌وه که له‌سهره‌تا ره‌چاو ده‌کریت زور پنویستی به پاره 
خهرج کردن نییه. 6¬ له‌ههموویان گرنگتر: خیراییه‌که‌یهتی له‌ماوه‌یهکی کهم 
به‌ئامانجه‌که‌تان ده‌گه یه نیت. 

ثیروین مه‌کسویل ستیلمه‌ن" 

پزیشکی تایبه‌تی نه‌خوشی مه‌ناوه" بیگومان يەكێك له‌باشترین پزیشکه‌کان له‌بواری 
ناسینی فیزیولوجی له‌شی مروذ داو پیشینه‌ی زورتر له(10) سال پزیشکی هه‌یه» هه‌تا 
ئێستا سه‌روکی نه‌خزشخانه‌ی 151200 0۳067 » نه‌خزشخانه‌ی هاریورو کولیجی 
جبريالکتريك ثه‌میریکاو نه خوشخانه‌ی لانگ ئیسله‌ند لەئەستۆى بووه. دکتور ستیلمه‌ن 
له‌باره‌ی اوده‌رمانیش" خویندنه‌وه‌و گۆتارى زقری هه‌بووه؛ نازناری کاشیفی دووجاره‌ی 
اویان پی داوه. دکتور ستیلمه‌ن به‌بلاوکردنهوه‌ی شیوه‌ی دابه‌زینی کنشی خێراء 
سهرکه‌وتنی به‌رچاوی به‌ده‌ست هیّناوه؛ به‌زیاتر له‌هه‌زاران ژن و پیاو و گه‌نج ئه‌م 
ده‌رفه‌ته‌ی پیشکه‌ش کردوه تا بهم شیوه‌ی تایبه‌تی خوی کیْشه‌کانیان چاره‌سه‌ر بکه‌ن» 
ئێستا به‌ملین كەس له‌سه‌رانسه‌ری جیهان له‌شیوه دروستکراوه‌که‌ی به‌کار ده‌هیٌنن بق 


` Dr. Irwin Maxwell still man. 
۲- Internal Medicine 
1 Hydrotherapy 
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يەك شێوه بۆ تەمەنێك ته‌ندروستی 

کتێبێك که ئێستا له‌به‌رده‌ستتان دایه جیاوازی زوری هەیە لەگەل کتێبەکانی چونیه‌تی 
چێشت لێنان› ئهو چیشتانه‌ی که له دواتر بهم کتیبه فیّر ده‌کرین ده‌بیته هانده‌رت بق 
نه‌وه‌ی کیشت خێراتر دابه‌زیت و ثه‌ندامیکی گونجاو و ژیانیکی ته‌ندروستت هه‌بیّت. 

ئهم کتیبه‌شیوه‌ی چیشتلینان و خواردنت دەگۆڕێت› زوری پې ناچی تیّده‌گه‌ی که 
شوه ژیانی ته‌ندروستر و جوانترت پێشكه‌ش ده‌کات. رینماییه‌کانی رێجیمی دابه‌زینی 
کیشی خیرا (,011)) به‌د‌ست به‌ناوگترین پزیشکه‌کانی پسپوری جیهان په‌سه‌ند 
کراوه» بهم ریجیمی خواردنه هه‌تا ئێستا به‌ملین ژن و پیاو و گه‌نج توانیویانه 
له‌ماوه‌یه‌کی کورت به‌کیشی دلخوازیان بگەن. 

ئهو چێشتانێك که رینمایی چون لێنان و دابین کردنیان لیّره باس کراوه ثه‌وه‌نده 
جوراوجوره که كه‌سێك هه‌ست به‌یه‌کسانی و یه‌کجوری ناکات» وه ھەر که‌سيك به پیّی 
حه‌زو ناره‌زووی خوی ده‌توانی چیشته‌که‌ی دروست بکات. لمه‌دوایی ئه‌م کتیبه 
رینماییه‌کانی تایبه‌ت بق لاواز مانه‌وه نووسراوه بق نه‌وه‌ی ئێوه ئێدى نیگه‌رانی گه‌رانی 
چه‌وری زیاده مه‌بن. 

له‌دوایی رینماییه‌کانی ڕێجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا (۰)60۷]7 رتنماییه‌کانی ڕێجیمى 
تایبه‌تی دابه‌زینی چه‌وری شوئنه‌کانی له‌ش (0100)) هاتووه بۆ تواندنه‌وه‌ی چه‌وری 
ثه‌ندامه‌کان و شوێنانێك له‌له‌ش که له‌به‌ر کوبوونه‌وه‌ی چه‌وری قه‌له‌و و ناشرینه‌وه بووه. 
رینماییه‌کانی خوارده‌مه‌نی هم کنیّبه به‌شیوه‌یه‌ك له‌دوای يەك هاتووه که ده‌توانی 
به ریجیمی دابه‌زینی کێشی خیرا (0۷۷)) ده‌ست پی بکه‌ی ھەر کاتێك که خواردنی 

شتت پی ناخوش بوو؛ ریجیمه‌که‌ت بگوری به‌ریجیمی تایبه‌تی دابه‌زینی شونه‌کانی 
لش (()21)) وه له‌دوای ماوەیەك دیسان بگه‌رنته‌وه سەر رتجیمی دابه‌زینی کیّشی خیّرا 
(0۷۷1)) یاخود پیچه‌وانه‌ی ئه‌وه بکه‌یت. 

ثه‌گه‌ر هه‌موو كاتێك له رینماییه‌کانی سهرکه‌وتووی ئەم کتیّبه په‌یره‌وی بکه‌ی نیّدی 
هیچ کاتێك قه‌له‌و نابیت. ته‌واو ریُنماییه‌کانی هم کتێبه بو به‌دیهاتنی ئەم رسته‌یه: 
شکاندنی به‌ربه‌ ندی قهله‌وی! نیمه به‌نه‌زموونی سهرکه‌وتوو که له‌ماوه‌ی ۵۲ سال 
پزیشکی هه‌ناوی تێگەیشتین که ثه‌مه نا ئەستەم نییه. تۆش به‌ناموژگاری ڕۆشن که لهم 
ا سه‌رناوی وشه‌کانی ثه‌م رسته‌یه: 1,055 Quick Weight‏ 


سه‌رناوی وشه‌کانی ثه‌م رسته‌یه: Quick Inches-Off‏ 
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كتێبەی وه‌ری ده‌گری بەم سهرکه‌وتنه بروا دەکەی› تیده‌گه‌ی له‌جیاتی به‌کارهینانی 
شیوه‌ی هه‌له‌ی كەم خواردن و پاریزکردن. ده‌توانری شیوه‌ی دروست و چاکی گورینی 
چونیه‌تی چێشت لێنان به کاربهّنی. 


-یەك شیوه‌ی تازه‌و هه‌ره‌باشی چیشت لینان و چیشت خواردن 

کاتێك که هم کتێبه ده‌کری بێگومان گه‌یشتی بهو ناسته که چه‌وری زیاده‌کان که 
له‌ش و نه‌ندامهکانتی ناشرین کردوه» ههروه‌ها باری ته‌ندروستیشت له‌ناستی 
مه‌ترسیداره» ده‌بی هه‌رچی زووتر چه‌وری زیاده‌کان له‌ناو ببه‌یت. ئێستاش ده‌بی بهم 
بنه‌مایه بروا بکه‌ن که شیوه‌ی هه‌له‌ی چنشتلینان و چێشت خواردنت که هوکاری 
زیادبوونی کیّشته‌و بووه‌ته هه ره‌شه‌یهك له‌سه‌ر ژیانی ته‌ندروستت. 

ھەر کتیّبی چێشت لێنانێك که هه‌لگری و سه‌یری لاپه ره‌کانی بکه‌ی بیگومان رینمایی 
خواردنيك ده‌بینی که لهم خوارده‌مه‌نیانه پێك هاتووه: يەك بیوانه که‌ره‌ی ناژه‌ل يان 
که‌ره‌ی پووه‌کی" (1600) کالوری... دوو پتوانه شه‌کر (1540) کالوری... يەك و نیو 
پێوانه سۆس مایونیز (۰۰ع۲ کالوری).. يەك پیوانه قه‌یماخ (۸۰۰ کالزری) هند... 

ثه‌گه‌ر له رینماییه‌کانی ثه‌و کتیبانه په‌یره‌و بکه‌ی» مه‌ترسی گه‌وره‌ی زیادبوونی کیش و 
قه‌له‌وی, له‌دواییدا گرفته‌کانی دوای له‌ثه نجامی خواردن ئهم هه‌موو پیکهاته‌ی چه‌ور و پړ 
کالوریه ده‌رد ه‌که‌ویّت. له‌کاتیکدا به‌ریجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا له‌ماوه‌یه‌کی کورت 
له‌باره‌ی خواردنی پیکهاته‌ی پرٍ كالۆرى› پر کاربوهیدرات پر كۆلێسترۆل ناگادار ده‌بی» 
بویه که‌مکردنهوه‌ی نهم پیکهاته له‌خواردنی روژانه به‌واتای تەمەن دریژه‌ی تیه 
به‌لابردنی خوارد ه‌مه‌نیه‌کانی چه‌ورو پر کالوری ده‌توانی بو هه‌مووی ته‌مه‌نت ته‌ندروست 


بژیت و خوارده‌مه‌نیه‌کانی سروشتی به‌کاربهینی. 


- ته‌نها يەك هه‌فته ده‌توانی ۷۰۰۰ کالوری له‌خواردنت لایده‌ی. 


جوان بیری لى بکه‌ره‌وه به‌جیبه‌جیکردنی ریجیمی دابه‌زینی کټشی خێرا ھەر ڕۆژ نزیکی 
۰ کالوری له‌خواردنی ڕۆثانەت داده‌به‌زیت» بق ئەم مه‌به‌سته جگه له‌رینمایی چونیه‌تی 
چێشتلێنانێك که له داهاتوو فێر ده‌کری» ده‌توانی له‌چیشتی ئاسایی و دلخوازیشت بخوی 
به‌لام بهو مه‌رجه‌ی که ده‌رمانی پر کالزری» شەكەر› کهره؛ وه ههروه‌ها 


۱ ۲ 
-Margarine 
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لهماوه‌ی ۷ روژدا ات ن 


خوارد ه مه نییه‌کانی چه‌ور له خواردنی ڕۆژانەت لا به‌ری. له‌ثه نجامی ئهم شیّوه نزیکی ۷۰۰۰ 
کالوری له‌به‌رنامه‌ی خواردنی رۆژانەت له‌ماوه‌ی يەك هه‌فته داده‌به‌زنت. سه‌رسورهینه‌ره 
که بزانی ثه‌م ړێژه کالوریه به‌رامبه‌ره به‌نزیکه‌ی يەك کیلزگرام له‌چه‌وری به‌زی له‌شتانه» 
له‌به‌ر له ناوچوونی ئەم ریژه لهچه‌وری له‌شتان نزیکی ۱,۲۰۰ کیلوگرام ئاو که پیّویسته 
لەگەل ثه م چه‌وریه لەلەش كۆەوە بێت. لەلەش دەردەچێت که‌واتا کی گشتی ی 
کیلوگرام له‌ماوه‌ی يەك ھەفتە ! 

گرنگ نییه چ ڕێژەیەك و چ ماوه‌یه‌که زیاده‌ی کێشت هەیە› ئەگەر به‌راستی زیاده‌ی 
کێشت هه‌یه» ده‌توانی له رینماییه‌کانی تایبه‌تی به‌کاربهینی و بق نزیکه‌ی £ کیلوگرام 
لەيەك هه‌فته له کشت داده‌به‌زننی. 

باشتره له‌رینماییه کانی ئهم کتێبه بق هه‌مووی ثه‌ندامه‌کانی مال و خیزانت سوود وهر 
بگری خواردنی ئم چیشتانه بۆ گه‌نجان و لاوانیش ھەر بهو جوره سوود به خش دەبێت. 
چونکه خواردنی ثهم چیّشتانه له تووشبوونیان به‌نه خوشیه‌کانی مه ترسیدار له‌داهاتوو 
ده‌پاریزیت. 

-کامیان باشتره: خواردنی سوك و سالم بان خواردنی خه‌ست و چه‌ور 

ئەزموون پیّی سه‌لماندوین که‌سانيك که شیوه‌ی خواردنیان گوریوه‌و چێشتی کهم 
کالزری و بی چه‌وریی يان كەم چه‌ور به‌کارده‌هیّنن» له‌دوای ماوه‌یه‌ك ثاره‌زووی خویان بق 
خواردنی چێشتانی چه‌وریان به‌ته‌واوه‌تی له‌د هست داوه ر چێشتیى سووك و نته‌ندروست 
لەھەر چێشتی تر پێیان خۆش بووه. توش لهدوای په‌یره‌وی رینماییه‌کانی رێجیمی 
دابه‌زینی کێشی خێرا (,0۷۷1) بروا پیده‌که‌ی که چه‌ورییه کانی قورس له‌گه‌ل به‌هارات و 
ده‌رمانه‌کانی خه‌ست و چه‌ور تام و جیژی سروشتی گوشت» مريشك› ماسی و سه‌وزه و 
زە لاته له‌ناو دەبەن. زوریه‌ی ئەو که‌سانه‌ی که له‌جی بەجێ کردنی رتجیمی دایه‌زینی 
کیشی خیّرا سهرکه‌وتوو بوون نهم به‌رنامه‌ی خواردنه وای ل کردون که له‌خواردنی 
چه‌وری و شبرینی بێزار بن» به‌شیوه‌یه‌ك که چاو قاوه بی شه‌که‌رو بى شير ده‌خون 
چونکه باوه‌ریان وایه که هم شتانه تامی خۆش و سروشتی چاو قاوه‌که ده‌کوژن. يەكێك 

و تن EE‏ ا ± "" " ۳۳ 

له‌چشت لیّنه‌ره به‌ناوبانگه‌کان ده‌لی: بق زقربه‌ی خهلك کاتی کرینی خوارده‌مه‌نی زۆر 
اگادارو وردبینه» باشترین جوری خوارده‌مه‌نی دابین ده‌که‌ن» بهلام كاتێك ده‌خوازن 
خواردمه‌نیه‌که دروست بکهن تام و چیزی خوشی چیشته‌که به‌ده‌رمانه جۆراو جوره‌کان» 

4 .1" 
لەناو ده‌بهن ¦ 


به‌کارهیّنانی ده‌رمان و به‌هاراتی چه‌ور و توند داب و نه‌ریتیکی هه‌له‌یه که ده‌توانین 
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ورده ورد ه لای ید ین" 

ئێوه به‌دریژایی پۆژ به‌ریژه‌یه‌کی كەم کالوریتان پیویسته به‌لام ریژه‌یه‌کی زور کالذری 
به‌جوره‌کانی ده‌رمان و به‌هارات له‌گه‌ل چیشته‌کانتان تیکه‌ل ده‌که‌ن. لابردنی ثه‌م کالزریه 
له خواردنی پوزانه‌تان زور تاسانه» بۆ نموونه بق دروست کردنی هیّلکه و پون له‌جیاتی يهك 
که‌وچکی گه‌وره كەرە يان ڕۆنى به‌ستراو» هیّلکه‌که بی پقن يان ته‌نها بەيەك که‌وچکی 
بچووك پونی شل (زه‌یت) له‌ناو تاوه‌ی تیال دروستی بکهن. به‌مجذره ده‌توانن نزیکی 
(۱۰۰) كالۆرى له‌خواردنی پوزانه‌تان دابه‌زینن» بق يەك ژه‌می خواردن شه‌ش دانه گیای 

۱ ۰ س ۰ 0 4 v‏ . ء 

کلگ بیکولینه‌و لەگەل تۆزێك خوی و بیبه‌ر و ئاو لیمق بیخون ثهم چێشته نزیکی (۲۰) 
ریژه‌ی کالزریه که‌ی نه‌کاته (۲۲) كالۆرى که‌واتا (۱۰) هیّنده‌ی چیشتی یه‌کهم ! ! جگه 
لەوەش ئەم سوسه تام و چێژی خۆش و سروشتی کلگه که له‌ناو خۆى دا ده‌کوزنت. 

له‌خوتان ئهو پرسیاره بکه‌ن شانازی هونه‌ری چێشتلێنان چييه؟ ئايا چێشت لێنان 
بريتيسه لەتێكە ل کردنی ده‌رمانه‌کانی جۆراوجۆرى چه‌ورو توند لەگەل ماده‌کانی 
ده‌ستکردی که تام و جیزی خۆش و سروشتی چیشته که له‌ناو ده‌بات هه‌روه‌ها سه‌دان 
كالۆرى زورتر له‌ئاستی پیّویست که نه‌مه خوی ده‌بیته هوکاری زیادبوونی کیش و 
قه‌له‌وی له‌شتان هه‌روه‌ها ده‌رکه‌وتنی چه‌ندین نه خوشی جوراو جور» یاخود چێشت لێنان 
بریتیه له‌هونه‌ری دروست کردنی چێشت له‌خوارده‌مه‌نیه‌کانی سروشتی به‌باشترین شیوه. 
ئەگەر ئێوه تەنانەت بل یه‌کجاریش تامی ده‌رمانهکانی سروشتی و سی چهوری 
له چیشتهکه‌تان تاقی بکه‌نه‌وه نندی هه‌رگیز به‌دوای ده‌رمانی ده‌ستکردو چه‌ور ناکه‌ون که 
یمه ناوی مه‌ترسیه‌کانی زیانمان بق داناوه. 


-چونیه‌تی خولقاندنی له‌شی مرۆڭ 

له‌شی مروف زور ویئنه‌ی مه‌کینه‌و ئامیره‌کانی ده‌ستکردی خی خولقینراوه, ھەر بهو 
جۆره که مه‌کینه بق کارکردن پیویستی به‌سووته‌مه‌نی هه‌یه» له‌شی مروفیش بق 
جالاکیه‌کانی روژانه پیویستی به‌وزه هه‌یه. ئەم وزه به‌خوارده‌مه‌نی کالوریدار دابین 
ده‌کریت. بهلام ئەگەر ڕێژەی ئەم کالوریه زیاتر له‌پیویستی له‌ش بیّت. واتا ړټژهی 
کالزری که ڕۆژانه له خوارده‌مه‌نیه‌کان وه‌ری ده‌گرین له‌ریژه‌ی کالوریه‌ك که له‌چالاکیه‌ کانی 


` - Asparagus 
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ڕۆژانە دەسوتێت زورتر بێت لەش ناچاره ئە‌م كالۆرى زیاده به‌شنوه‌کانی جۆراو جۆر 
کوی بکاتەوە. لەش توانای هه‌یه پروتینی زیاده به‌شنوه‌ی کاربوهیدرات کوی بکات يان 
چه‌وری زیاده به‌شیّوه‌ی به‌زو و پیو لەلەش كۆ بکاته‌وه. به‌زو پیوی زیاده له‌به‌شه‌کانی 
دهدره‌وه‌ی لهش دەبێته هوکاری ناشرینی و زل بوونی نه‌ندامه‌کان و له ثه‌ندامه‌کانی 
ناوه‌وه‌ش ده‌بیته هو‌کاری نه‌خزشی جوراوجوره‌کان» کوبونه‌وه‌ی چه‌وری له‌سهر دی 
مروف زور مه‌ترسیدارو کیشه‌ساز دەبێت› هه‌روه‌ها ده‌توانی هقکاری وه‌ستانی دل و 
نه‌خوشیه‌کانی دل بێت. 

مه‌میله‌کانی چیشتن که له‌سه‌ری زمان بلاوبوونه‌وه به‌رپرسی دیاری کردنی تام و چیّژی 
خوارده‌مه‌نی جوراو جوره‌کانن. مه‌میله‌کانی چیشتن دوای يەك سه‌ری خانه‌کان ده‌مارن 
که ئو سه‌ری ده‌گاته مێشك. ثه‌مه خانه‌کانی ده‌ماره تام و چێژی خواده‌مه‌نیه‌کان 
به‌شیوه‌ی په‌یامیکی ده‌ماری بۆ مێشك ده‌به‌ن مێشکیش تام و چیژه جوراوجزره‌کان 
دیاری ده‌کات. مه‌میله‌کانی چێّشةن زور هه ستیارن له‌کاتی خواردنی ماده‌ی توندو 
وروژننه‌ر زیان ده‌بینن» ئەم زیانانه ورده ورده ده‌ینه خه‌ساره‌تیکی راسته‌قینه بۆ زمان. 
گه‌ده‌و ریخوله مه‌میله‌ی چێشتنیان نییه بهلام زور نه‌رم و نول و هه‌ستیارن له‌به‌ر 


خواردنی سوس و ده‌رمانه‌کانی چه‌ور نوند هه‌روه‌هاً ماده‌کانی قورس زیان ده‌بینن. 


-نه‌ری قه‌له‌وی به‌راستی مه‌ترسیداره؟ 

ئەگەر هێشتا برواتان پی نه‌کردووه بهم تیبینیه سه‌رنج بده‌ن: پیش له‌جه‌نگی دووه‌می 
جیهانی ریژه‌ی نه‌خوشیه‌کانی دل له‌نه‌وروپا که خواردنی خوارده‌مه‌نیه‌کانی پر کالزری 
وه‌کو كەرە و قهیماخ و پون و سوسه‌کانی چه‌ور گه‌ليّك زور بوو. له‌ماوه‌ی جه‌نگی 
دووه‌می جیهانی بەدەست هینانی ئەم جوره خوارده‌مه‌نیانه زۆر سه‌خت بوو, له‌نه‌نجام 
بڕی که‌سانی قهله‌و و هه‌روه‌ها نه خوشیه‌کانی دلیش زور كەم بوو به‌لام دوای کوتایی 
شهره که دیسان نه‌خوشیه‌کانی دل زور بووه‌وه نه‌خوشیه‌کانی دل ثه‌وه‌نده زقرن که 
ده‌توانین کتێبێك لهو باره‌وه بنووسین. 

بهم تازانه سه‌روکی لیژنه‌ی پزیشکی ولاته به‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا ای گه‌یاندووه 
قه‌له‌وی دوژمنی زماره‌یه‌کی ته‌ندروستی مروشه. له‌نیوان ثه‌و پیاوانه‌ی که ته‌مه‌نی 
ناوه‌راستی ژیانن هه‌روه‌ها تووشی نه‌خوشی دل بوون ریژه‌ی (۲۰/)یان زیاده‌ی کیشیان 
هه‌یه. یه‌کیکی تر له‌راپورته‌کانی پزیشکی رای گه‌یاندووه که‌سانی قه‌لهو دوو هیّنده‌و نیو 
(۲:۵) زورتر له که‌سانك که کیشیان گونجاوه شانسیان هه‌یه تووشی نه‌خوشی گیری 
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ده‌ماری دل بن. به‌رزی فشاری خوێن نەخۆشێكە که له‌زوربه‌ی که‌سانی قه‌له‌و ره‌چاو 
دەكرێت. که‌سانی قه‌له‌و زورتر له که‌سانی تر له‌به‌ر هه ره شه‌ی نه خقشیه کانيك وەك 
دیابتیس (شهکه‌ری خوین)» ثارتریست. نه‌خوشیه‌کانی گه‌ده و نیشی ئێسقان و 
جومگه‌کانن. 

کاتیك که خه‌ریکی چێشت دروست کردنیت پنویستت به خوارد ه‌مه‌نی پر کالزری و 
چه‌وره» به‌یادی ئەم تیّبینیه بکه‌ون: چیشتی به‌تام و چێژ پێویست نيه چه‌ور بێت. بریلا 
له‌باره‌ی که‌سانی قهله‌و و فره‌خور ده‌لی: "جوان برق به‌ره‌و چه‌وریه‌کان» بخوین هه‌تا 


قەڵەوتر و قورس تر ده‌بین ثه‌وه‌نده تا چه‌وری زیاده‌کان بتوانن ئێمه بەگۆڕ بكەن". 


-بڵێن چپشتی سالم› نەك ته‌نها چیشت 

کاتيك لەم کتیبه‌له‌باره‌ی چێشتی سالم و سروشتی قسه ده‌که‌ین بهو واتایه نییه 
ریجیمی خواردنی ئێوه ده‌بی له‌گیاکانی تایبهت» بوونه‌وه‌رانی میکروسکوپی يان 
ماكروييوتيك پێك بێت› يان مه‌به‌ستمان ثه‌مه نه‌بو خواردنی چیّشتی سروشتی ده‌بی 
بڕۆین بو ریستورانت يان سوپەرماكێتێك که له‌وی چێشتی سروشتی به‌له‌زگه‌ی تایبه‌تی 
ماده‌ی سروشتی دەفرۆشێت. خوارده‌مه‌نی سروشتی و ته‌ندروست خوارده‌مه‌نیه‌که که 
له‌مادده پووه‌کی و گیانه‌وه‌ریه‌کانی تازه دروست ده‌کریت» له‌هه‌موو ماده دروستکرای و 
ناسروشتیه‌کان کهله‌پیّناوی لاوازکه‌ره‌وه ده‌فروشری باشترن. 

ریجیمی دابه‌زینی کێشی خێرا (,]0۷۷)) له‌کاراترین و کاریگه‌رترین به‌رنامه‌کانی لاواز 
کردنه‌وه‌یه که به‌کارهینانی خوارده‌مه‌نی سالم و سروشتی و گوپینی شیّوه‌ی نان خواردن 
هه‌روه‌ها كەم کردنی خوارده‌مه‌نی پر کالوری له‌که‌مترین ماوه ئێوه به‌کییشی دلخوازتان 
ده‌گه‌یه‌نی. له بیرتان نه‌چیت ھەر ڕێنماییەك بۆ له‌پو لاوازبوون قه‌بول نه‌که‌ن. زوربه‌ی هم 
رینماییانه نه‌ته‌نها کزشتان دانابه‌زتنن به‌لکو چه‌ند کیلۆگرامیش ده‌خه‌نه سەر کیشتان» 
ریجیمه‌کانی لاواز بوونی تريش هه‌یه که به‌ماده‌کانی ده‌ستکردی و رینماییه‌کانی خویان 
له‌ماوه‌یه‌کی کورت کیّشتان داده‌به‌زنن به‌لام زیانی ئەم رینماییکانه زورجار له‌سوده‌که‌ی 


زوردرن. بق نموونه له یه كيك له‌روزنامه‌کان له‌پیناوی ریجیمی لاوازبوونی هه‌ره باش 
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له‌ماوه‌ی ۷ روژدا ح مت مج مج مج جح ی سب 2222 18۰ 


رتنه‌مایی دروست کردنی سوسی زه لاته‌ی کاهو. بهم ماده‌کانی خواره‌وه درا بوو: 


۲ پنوانه په‌نیری پارمیسان ۰ كالۆرى 
1 

۳ پیوانه سۆسى مایژنیز ۰ کالوری 
۱ پیوانه شر 34 کالزری 
کی گشتی کالۆری ۷۰ 


باش دیاره به‌کارهینانی ئەم سوسه (1۷۰) کالزری ده‌خاته سەر زهلاته‌که‌ی تیوه 
ئەمە له‌کاتیکدایه ده‌توانین له‌جیاتی ئەم سقسه به‌ئاولیمو تازه يان سرکه به‌کاربهینن؛ 
که (4) کالزری له‌هه‌ر که‌وچکيك تیدایه» سهره‌رای ثه‌مانه ناولیمق و سرکه سروشتین و 
تامی زه‌لاته‌که‌تان خۆشتر و به حیژتر ده‌که‌ن. 

-که‌مکردنی خواده‌مه‌نیه‌کانی پر کالوری 

که‌سیکی قه‌له‌وم ده‌ناسی که به‌بی هیوایی ده‌یگوت: " يەكێك له‌ثاواته‌کانم ثه‌وه‌یه که 
بالای ته‌سك و ته‌نك و گونجاوم هه‌بیّت و له‌هه‌مان کاتیش بتوانم به‌ثاره‌زووی خۆم چێشت 
بخقم" گه‌یشتن بهم ناواته ئەستەم نيه ئێوه ده‌بی بروا پیبکه‌ن که خوارده‌مه‌نی 
گرنگترین شت له‌ژیانی مرو دا نییه. هه‌روه‌ها ده‌بی بزانن ناتوانن به‌رده‌وام خوارده‌مه‌نی 
چه‌ور و شبرین بخون و قه‌له‌و نه‌بن بۆ بالای گونجاو جوان و ژیانی ته‌ندروست ده‌بی ته‌نها 
له خوارد ‌مه‌نی كەم کالوریه‌کان به‌کاربهینن. 

خوتان هه‌لمه‌خه‌له‌تینن» بی چاکسازی به‌رنامه‌ی خواردن و شیوه‌ی چێشت لێنانتان 
هه‌رگیز به‌کیشی دلخوازتان ناگه‌ن. ڕۆژێك ژنی قه‌له‌ویکم بینی که سارده‌مه‌نی زلییکی 
لەگەل شزکولات ده‌خوارد. ده‌یگوت: "هه‌رگیز له‌قه‌له‌وی خۆم به به‌روش نیم چونکه 
بریارم داوه به به‌ستنی پشتوینی دژی قه‌له‌وی خۆم لاواز بکه‌م" به‌لام ثه‌م ژنه شانسی 
ژیانیکی ته‌ندروست له‌خوی ده‌گریت به پیچه‌وانه ثه‌گه‌ر ئێوه کالزری به‌کارهینراوتان كەم 
بکه‌ن بۆ نموونه: نیوی هه‌مووی جگه له‌وه که خێرا له‌پو لاواز ده‌بن ته‌ندروستی خۆشتان 
ده‌پاریزن. به‌پیچه‌وانه‌ی ببروبق‌چونی بریکیش ,بهم شیوه‌ی خواردنه» هێز و توانای 
زۆریشتان هه‌یه بۆ جی‌به‌جی کردنی كارو چالاکییه‌کانی پوژانه‌تان» سەر ثه‌نجام به‌ژیان 


جوانتر ده‌روانن. 
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-راویْژ کردن لەگەل پزيشك زؤر پێويستە: 

پیش نه‌وه‌ی ده‌ست پیبکه‌ن بۆ ھەر جوره ڕێجیمی خواردنێك› باشتره دکتفر چاوی 
پیتان بکه‌ویت» ره‌نگه دکتوره که‌ش پێیان بلی هه‌رچی زووتر بو پاراستنی ته‌ندروستی و 
چاك بوون» کێشتان دابه‌زینن» بهم شێوه هیچ نیگه‌رانیهك له‌بابهت ته‌ندروستی له‌ش و 


ده‌رونتان نا نی میننت. 


يهك تیر و دوو نیشان 

له‌دوای په‌یره‌وی کردنی ئهم رنجیمی خواردنه جگه له دابه‌زینی کێشتان ورده ورده 
تێد ەگەن ثه‌م ریجیمی خواردنه له‌به‌رژه‌وه‌ندی گبرفان و بارودوخی ثابوریشتانه» هه‌رچه‌ند 
له‌سه‌ره‌تا بق کرینی گۆشت و مريشك و ماسی ده‌بی پاره زقرتر خه‌رج بكەن. بهلام 
ئاگادار بن ئێدى پاره بو کرینی که‌ره؛ قه‌يماخ › شبرینی و خوارده‌مه‌نیه‌کانی شرین و 
چه‌ور خهرج نەكەن› بیگومان دروست کردنی ئەم جوره خوارده‌مه‌نیانه بق لاوان و 
گه‌نجان به‌سوود ده‌بیّت. ئەم خوارده‌مه‌نیانه سه‌ره‌رای ئه‌وه که وزه‌ی پنویستیان دابین 
ده‌کات. ریگه لهو کیشانه‌ی که له دواڕۆژ دا ڕەنگە ڕووبدات ده‌گریت. ئێوه ده‌توانن هم 
رتنماییانه بق میوانه‌کانتانیش به‌کاربهینن چونکه رئنه‌مایی خواردنەکانێك که لهم گوتارانه 
پیشکه‌شتان ده‌کری بریتیه لەچێشتانێك که رینه‌مایی دروست کردنیان به‌ده‌ست چه‌ند 
چیشتلینه‌ری به‌ناوبانگ دابین بووه هه‌روه‌ها بق میوانانیش گونجاون. 

له‌کاتی به‌کارهینانی ریجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا له‌به‌راورد لەگەل زیاده‌ی کێشتان› 
ده‌توانن ۲ بۆ 5 کیلق له‌کیشتان دابه‌زینن» به‌م نامه سه‌رنج بده‌ن: 

خاتون [.۳ (55) سالان: من ریجیمی دابه‌زینی کیّشی خیرا(/0۷۷1)) به‌کارده‌هینم و 
بی ثه‌وه‌ی که برسیه‌تی بکێشم› توانیم بەرێژەیەك له‌کنشی خۆم دابه‌زینم که هیچ کانيك 
له ژيانم نه‌زموون و پیشینه‌ی وام نه‌بو بوو. له‌دوای بهیره‌وی ئەم ڕێجیمه له‌ماوه‌یه‌کی 
کورت (۳۸) کیلوگرام له کیشم دابه‌زاند وه به‌کیشی (۵۰) كیلۆگرام گه‌یشتم. كێشێك که 
دوای پروسه‌ی هاوسه‌رگيريم نه‌متوانی بوو به ده‌ستی بهینم. نیستاش ههر کاتێك له‌ناو 
سه‌فه‌ر و پشوودان کتشم زياد ده‌بیّت» له‌مال ده‌توانم به‌یارمه‌تی ریجیمی دابه‌زینی کیّشی 
خیرا(/]0۷۷)) له‌ماوه‌یه‌کی کورت بگه‌یمه‌وه سەر کنشی پیشوه‌کهم» به دابه‌زینی 
کێشم› نیّشی که‌مه‌ریشم ساڕێژ بووه‌ته‌وه.من هه‌ست ده‌کهم ئهم رنجیمی خواردنه ژیانی 
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تازه‌ی پێ بەخشيوم. 

سهرکه‌وتوو بوون له‌ریجیمی دابه‌زینی کێشى خێرا په‌یوه‌ندی به‌سی وشه‌وه ههیه: ئه‌م 
بووه‌ته‌وه هه‌روه‌ها ثه‌م کتیّبه بووه بناغه‌یه‌ك بق نووسینی چه‌ند گوتار و کورته نوسینی 
تر که ژماره‌ی خوینه‌رانی ئەم کتیبه به‌رز ده‌کاته‌وه» له‌ریجیمی دابه‌زینی کیّشی خێرا 

(,0۷۷1)) ئێوه ده‌توانن له‌ماوه‌ی يەك هه‌فته ۲,۰ بۆ ۷ کیلو لەکێشتان دابه‌زتنن که 

نه‌مه پیوه‌ند ه به‌زیاده‌ی کتشتان. 

پیاوێك به‌سه‌ر ناوی ۷۷.٩‏ نووسیویه‌تی:" من چێشتلێنەرێكم› سالانتك بق نه‌وه‌ی 
بتوانم که چیشتی به‌تام دروست بکهم له‌هه‌ر چێشتێك تۆزێك ده‌چیشتم بویه ثاره‌زووم 
روز به‌روژ زۆرتر و قه‌باره‌م زلتر ده‌بووایا. تا ثه‌و ناسته له‌به‌ر ده‌رکه‌وتنی نه‌خقشیه‌کانی 
جوراوجور, بریارم دا به ھەر شێوەیەك بووه کێشم دابه‌زتنم و خوم لهر و لاواز بکهم 
ماوه‌ی ده سال رتجیمه‌کانی جوراوجورم تاقی کرده‌وه له‌ثه نجام تێگەیشتم که ته‌نها کات 
و پاره و خومم له‌ده‌ست داوه بهلام یه‌کیّك له دوسته‌کانم ریجیمی دابه‌زینی کیشی 
خێرا (,]0۷۷)) ی بیناسه کردم. کاتیك ده‌ستم کرده نهم ریجیمه» کێشم (۱۰۷) 
کیلزگرام بوو دریژی بازنه‌ی که‌مه‌رم ۹۵ سانتیم بوو› ئێستا کیشم ۷۲ کیلزگرامه و درټژی 
بازنه‌ی که‌مه‌رم (۷۷) سانتیمه. له‌ماوه‌ی (۷۶) ڕۆژ که (۳۶) کیلوگرام لەکێشم دابه‌زاند؛ 
ھەر بیست روز دکتور پشکنینی بۆ ده‌کردم دکتوره‌کهم ثه‌وه‌نده له دابه‌زینی کێشم 
سه‌ری سورما بوو پی‌ی وابوو قه‌پانه‌که‌ی خراپ بووه ده‌بی بنێڕێت بق وه‌رشه جاکی 
بکه‌ن. ئێستا به‌راستی من هه‌ست به‌خوشی ده‌کهم پێم وایه ژیانیکی تازهم ده‌ست 
پیکردووه. كاتێك که قهله‌و بووم نه‌مد ه‌توأنی به‌ئاسانی وه‌رزش بکهم بهلام نیستا ھەر 
هه‌فته بق مه‌له‌کردن دەڕۆم بق مه‌له‌وانگه هه‌روه‌ها ده‌توانم يەك کاتژمیر تێنس بکهم ". 

ئێوەش ده‌توانن به‌جی‌به‌جی کردنی ڕێجیمی دابه‌زینی کتیشی خیرا (0۷۷1)) ناوا 
سهرکه‌وتوو بن. لەم کتیّبه رینه‌مایی دروست کردنی چیّشته‌کانی جوراوجور و دیسرت و 
خواردنهوه‌ی به‌تام و چێژ به‌ریکی و به‌روشنی باس کراوه ئه م خوارده‌مه‌نیانه زۆر 
کاریگه‌ریان هه‌یه له‌سه‌ر دابه‌زینی کیّشی ئێوه بهلام ثه‌گه‌ر ده‌خوازن له‌خواردنی اسایی 
خوشتان بخون ده‌بی له‌رینه‌مایی سه‌ره‌کی دابه‌زینی کیشی خێرا په‌یره‌وی بکه‌ن. 

ئەگەر لەجێبەجێ کردنی ڕێجیمی خواردنی خیّرا(,0۷۷1)) ماندوو بوون ده‌توانن بق 
يەك يان دوو هه‌فته رتجیمی دابه‌زینی چه‌وری شویّنه‌کانی لەش (010)) جی‌به‌جی بكەن› 

۷ ى ۰ - 4 . ۰ ۰ ى v=‏ - 

يەكێك له‌فیربوانی سه‌رکه‌وتووی ئەم ڕێجیمه بوی نوسیوین کاتيك ده‌ستم کرده 
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ڕێجیمی دابه‌زینی کیّشی خێرا (.0۷۷1)) کێشم (103) کیلوگرام بوو له‌دوای ماوه‌ی (۲۱) 
روز (۱۰) کیلوگرام له‌کیشم دابه‌زاند» بوومه )٩۳(‏ کیلوگرام پاشان ده‌ستم کرده رتجیمی 
دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لش (()21)) له‌ماوه‌ی يەك هه‌فته زیادتر له £ كیلۆگرام 
له کیشم دابه‌زاند ڕێجیمی خواردنی ئێوه شیّوه‌ی نان خواردنی بق هه‌ميشه گوریم. 

ثه‌و کاته که به‌کیشی دلخوازتان گه‌یشتن ده‌توانن ده‌ست بکهن به‌ریجیمی لاواز 
مانه‌وه» له‌یبرتان نه جیّت ئەگەر تەنانەت ۲ کیلو‌گرام زیاده‌ی کێشتان هه‌بیّت سهره‌تا 
به‌ریجیمی دابه‌زینی کیّشی خێرا (.0۷1)) ده‌ست پیبکهن له‌داوی لاوازبوون ریجیمی 
لاواز مانه‌وه جیبه‌جی بکه‌ن چونکه کیّشی گونجاو واتا ته‌ندروستی. 
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لەماوەی 7 روژدا فغغغ± 1 
رینه‌مایی سەرەكى خوارده‌مه‌نیه‌کانی ڕێجیمی دابه‌زینی 
کیشی خیرا(,0۷7۲) 

6¬ گۆشت: هه‌مووی به‌زه‌کانی که ده‌بینری لن بکه‌نه‌وه. 

؟¬ مريشك: هه‌ردوو گۆشتى قه‌ل و مريشك هه‌مووی پێست و چه‌وری که ده‌بینری 
لیبکه‌نه وه . 

۳ ماسی: هه‌موو جوره‌کانی ماسی تازه‌و به‌ستراو و قوتوو زور باشه بهو مه‌رجه که 
پیسته‌که‌ی لى بکه‌نه‌وه» له‌باره‌ی ماسی قوتووه‌وه گزشتی ماسیه‌که له‌رونه‌که‌ی یاخود 
سوسه خه‌سته‌که‌ی ده‌ربهینن و به‌ثاوی نیو گه‌رم بیشورن پاشان بق خواردن ثاماده‌یه. 

“٤‏ هیلکه: ده‌توانن به‌هه‌ر شێوەيەك بیخون بهو مه‌رجه که بق دروست کردنی له‌که‌ره‌و 
جوره‌کانی پونی ترتان به‌کارنه‌هینا بێت. ئەگەر ریژه‌ی کولیسترولی خوینتان به‌رزه» 
ده‌بی هیلکه که له‌رجیمی خواردنتان لای بده‌ن يان خواردنی كەم بکه‌نه‌وه هه‌فته‌یه‌ك تا 
چوار دانه ده‌توانی بخون. 

5¬ په‌نیر: له‌جوره‌کانی په‌نیری كەم چه‌ور» په‌نیری پرۆسێسكراو لەگەل په‌نیری 
ریجیمی به‌کار بهینن. 

6¬ سوپه‌کانی سوك: بهو سزپانه ده‌گوتری که له‌ثاوی مريشك› ئاوی گوشت و سه‌وزه 
دروست ده‌بن. کاتی خواردنی ثه‌و سوپانه ده‌بی چه‌وری و تکه‌ی گوشت و سه‌وزه‌که ليان 
بکه‌ره‌وه‌ن. بق دروست کردنی هم سۆپانە ده‌توانن له‌حه‌ب یاخود هاراوه‌ی سوپی 
ناماد ه‌کراو له‌بازاړ بکپن و به‌کاربهینن. 

7¬ جەلى: پیژه‌ی کالزری جه‌لیه‌که نابی زقرتر له ۱۲ كالۆرى لەھەر نیو پیوانه بێت. 
بۆ دلنیا بوون له‌ریژه‌ی کالوری جهلیه که ده‌توانن سه‌یری نوسینه‌وه‌ی پاکه‌تی جه‌لیه‌که 
بکه‌ن و له‌رووی بیکهاته‌ی جه‌لیه‌که» ریژه‌ی کالوریه‌ که حساب بكەن. 

8¬ چا يان قاوه: بی شه‌کر» بی قه‌یماغ و شبر. 

9¬ خواردنه‌وه‌کانی بی کالوری و شه‌کر: ڕێژەی کالقری ئەم خواردنه‌وانه نابێت زیاتر 
لەيەك كالۆرى لەھەر (۲۰) گرام بیّت. 

0¬ حه‌به‌کانی مولتی فیتامین به‌منبرال: پیکهاتووه له‌جوره‌کانی فیتامین و ماده 
کانزاییه‌کان» ده‌بی ھەر ڕۆژ به‌کاری بهینن. 

¬ ناو: له‌درپژایی رۆژ هه‌شت په‌رداخت يان زیاتر ئاو بخۆن (له‌ماوه‌ی 16 کاتژمێر 
بێداری ھەر نيو کاتژمیر نیوه‌ی يەك پەرداخ). 

تیبینی: هیچ ڕێجیمى خواردنێك بی پرس و ڕاوێژ لەگەل دكتۆر› جی‌به‌جی مەكەن. 
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بڕێك له‌رینماییه کانی ڕێجیمی دابه‌زینی کێشی خێرا (]0۷۷)) له‌رتجیمی دابه‌زینی 
چه‌وری شویّنه‌کانی لهشیش (210)) شیاوه بق جی‌به‌جی کردن. هه‌موو چزشته‌کانی 
ڕێجیمی دابه‌زینی کیشی خیرا (/01۷1)) بۆ ڕێجیمی لاواز مانه‌وهش ده‌توانی به‌کاری 
بهینی. ئم ریجیمی خواردنه‌ش هیچ جور که‌ره» پقن و چه‌وری ناتوانن به‌کاربهینن» بق 
دروست کردنی چێشتی بێ چه‌وریش ده‌توانن له‌تاوه‌ی تیفال سود وه‌ربگرن» به‌کارهینانی 
ھەر جۆرە ده‌رمان و به‌هاراتی كەم کالوری که نابیّته هوکاری قه‌له‌و بوون ریگه پیدراوه. 
ثه‌گه‌ر هه‌ست ده‌که‌ن که چیشته‌که‌تان ده‌بیّت تۆزێك چه‌ور بیّت ته‌نها توزيك كەرە 
به‌سیه‌تی بق دروستکردنی چیّشته‌که» دلنیا بن له‌دوای ماوه‌یه‌ك ثاره‌زووی خوتان بق 
خواردنی كەرە و چه‌وری له‌ده‌ست دەدەن. 

هه‌ندیك جار له‌رتنماییه‌کانی چێشت لێنان بق ریجیمی دابه‌زینی کیّشی خیرا جگه 
لەگۆشت› جوره‌کانی سه‌وزه و میوه‌ش نوسراوه بهلام به‌کارهینانی ثهم خوارده‌مه‌نیانه 
ته‌نها بەمەبەستى به‌تام و چټژ وه هه‌روه‌ها فیتامیندار کردنی چیشته‌کانه‌و که‌سانتك 
له ریجیمی دابه‌زینی کیشی خیّرا په‌یره‌وی ده‌که‌ن نابێت سه‌وزه‌که بخون چونکه ئه‌م 
که‌سانه له‌رتجیمی (,]0۷۷)) ده‌بی ته‌نها گزشته‌که بخون. لهم رینمایی چێشت لینانه بق 
ریجیمی لاواز مانه‌وه» ده‌توانریت به‌کاربهینریت لەم حاله‌ته ئاگادار بن ده‌بی رنژه‌ی 
کالزری چیشته‌که به نه‌واوه‌تی حساب بکریت. لهرتجیمی دابه‌زینی کیشی خیّرا 
به‌ریژه‌یه‌کی زور كەم له‌شه‌کر له چزشته‌کان به‌کاربهینن چونکه شەكەر له پروسیسی 
پروتین 912۸ که ده‌بیّته هوکاری کوبوونی کالقری و به‌رزبوونی خیرای کیش پولی 
ززری هه‌یه. (كەلوپ ەى ئەم پروسنسه له‌کتیّبه‌کانی تری دکتزر ستیمه‌ن باسکراوه). 

ئێوه ده‌توانن به‌هارات يان سه‌وزه‌ی وشكێك که بق چێشت لێنان به‌کارده‌هیّنریت بخون 
يان لای بده‌ن يان به‌پیی ناره‌زووی خوتان له‌جیاتی به‌کتر بخون. ئەم مادانه تایبه‌تمه‌ندی 
پاراستنی ثاویان هه‌یه ده‌توانن به تیکهل کردنیان له‌چیشته‌که خوی که‌متريك 
به‌کاربهینن. ریژه‌ی خوی له‌هه‌موو چیُشته‌کانی نه‌م ریجیمه که‌مه. له برك له چنشته‌کانی 
ئەم ڕێجیمه ڕێژەی روز که ميّك ده‌رمان که بریتین لەسۆسى بیبهر» سوسی کوکتیل» 
خه‌رته‌له‌و سرکه به‌کارهینراوه. ئیوه‌ش ده‌توانن بۆ دروست کردنی ثه‌م چیّشتانه تۆزێك 
پیازی وردکراو» جه‌فه‌ری وشك يان کال ئاولیمۆ و ده‌رمانه‌کانی بی شه‌که‌ری دیکه‌ش 


سود وه‌ربگرن. 
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لساوه‌ی ۷ رۆژدا اس سس سس سا سا سس سس سس ساب ماس ساسا ساب ساب سا ساسا اما ۲۱ 

تیروانینی گرنگ: له‌بیرتان نه‌چیّت هه‌رگیز روزتر له‌لیستی که‌ره‌سته‌کانی پێویست بق 
چێشت لیّنان» ده‌رمان به‌کار مه‌هینن» چونکه ریژه‌ی کالزری ئەم ده‌رمانانه بریکی حساب 
کراوه. بق ثه‌وه‌ی که چیشته‌که به‌تام و چێژ بێت هه‌روه‌هاش کالوری زیاده‌که ریگه له 
دابه‌زینی کیشتان ده‌گریت. 

بق دابین کردنی ئهو چیشتانه‌ی که په‌نیر تیدایه ده‌توانن په‌نیری كەم چه‌ور» په‌نبری 
ریجیمی و په‌نیری بی چه‌وری به‌کاربهینن. نابی شه‌کر و سه‌وزه له‌پیکهاته‌کانی ئهو 
په‌نبره هه‌بن. په‌نیره‌کانی ساده تا ڕادەيەك له‌ریزه‌ی پنکهاتهکان و رنژه‌ی کالزری 
جیاوازی روز که‌میان به‌یه که‌وه هه‌یه . 

پێش له‌کولاندنی گوشت و مريشك و ماسی» پێست و به‌زه‌کانیان به ته‌واوه‌تی لێیان 
بکه‌نه‌وه؛ ئەم کاره بق ڕێجیمی لاواز مانه‌ وش جی‌به‌جی بکه‌ن هه‌روه‌ها باشتره ئه‌م داب 
و نه‌ریته بق هه‌موو ته‌مه‌نتان به‌کاربهینن. 

بق جیاکردنی چه‌وری له‌سوپ و گوشتاو و مریشکاو ده‌بی له‌سه‌هولدان(سه‌لاجه) 
دایبنین هه‌تا چه‌وریه‌کانیان سارد بێت و ببەسترێت بۆ نه‌وه‌ی که بتوانن به‌که‌وچکیك 
له‌سه‌ر شله‌که هه‌لیانگرن» ئەگەر به پەلەن بق خواردنی چیُشته‌که ده‌توانن چه‌ند تکه 
سه‌هول بیخه‌نه ناو گوشتاوه‌که پاشان له‌سه‌هولداندا دایینێن دوای ماوه‌یهك چه‌وریه‌کان 
ده‌به ستریت ده‌توانن له شله‌مه‌نیه‌که جودایان بكەن. کاتی خواردنی گوشتاوه‌که تکه 
سه‌هوله‌کان له‌شله‌که دەربھێنن دیسان گه‌رمی بکه‌نه‌وه بق جودا کردنی چه‌وری ده‌توانن 
يەك گه لای كاهوێك به‌کاربهننن بهم شیوه به‌لای پانه‌که‌ی بیخه‌نه سەر شله‌که تا له‌سه‌ری 
بمێنێت دوای چه‌ند چرکه کاهوه‌که هه‌لگرن» بهم شیوه به‌شێك له‌چه‌وریه‌که ده‌چه‌سپیته 
کاهوه‌که له‌شله‌که جودا دەبێت. پاشماوه‌ی چه‌وره‌کانیش ده‌توانن به که وچکیك له‌سه‌ری 
شله‌که ده‌ریبهینن بق رزجیمه‌کانی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی له‌ش 010 و ڕێجیمی 
لاواز مانه‌وه (ئهم ریجیمانه له‌دوای ریجیمی دابه‌زینی کټشی خیّرا فير ده‌کرین) ته‌نها 
به که وچك چه‌وریه کان له‌ماوه‌ی دروست کردنی چیُشته‌که له‌سه‌ره‌وه‌ی بکه‌ره‌وهن. 

له‌رینماییه‌کانی ثه‌م ڕێجیمه ده‌توانن له‌گوشتاو و مریشکاو له‌جیاتی به‌کتر به‌کاربهینن 
ھەڵبەت بهو مه‌رجه هه‌تا ثه‌و ثاسته که ده‌توانن چه‌وریه‌کان جودا کرا بێت. بق ه‌وه‌ی که 
گوشتهکه‌تان کالوری که‌متری هه‌بیت باشتره زیاتر بکوڵێت. لهم حالته گزشته‌که جوانتر 
ده‌کولیّت چه‌وریه‌کانی ناوی زیاتر دەردێت. لەئەنجام گوشته‌که چه‌وری که‌متری تیّدایه. 
ئەگەر ڕێژەی کالوری گوشتی کولاو مامناوه‌ندی له‌به‌رچاو دا بگرین به‌که‌م کردنی ماوه‌ی 
کولاندنی گۆشت بق ھەر (۱۰۰) گرام گۆشت (۲۰) کالوری به‌گوشتهکه زياد ده‌بیّت به‌زیاد 
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کردنی ماوه‌ی کولاندنی گۆشت بۆ هه‌مان ڕێژه گۆشت (100 گرام) (۲۵ كالۆرى) 
لەگۆشتەکە كەم دەبێتەوە. ئەگەر له‌هاراوه يان حه‌بی گۆشتاو یان مریشكاو 
بەکاردههټنن ریژه‌ی ثاوی پێویست که له‌گه‌لی تیکهل ده کرێت ده‌بی بەرێژەی گوتراو 
له‌رتنمایی دروست کردنی بیّت ئەگەر بق دروست کردنی حبّشتهکه كه‌مێك گوشتاو 
پیویسته» ده‌توانن پاشماوه‌ی گوشتاوه‌که خوتان بخون چونکه خواردنیکی زۆر به‌هیزه» 
جگه لهم شیّوه ده‌توانن گوشتاوه‌که له‌سه‌هولکه‌ر(فریزر) دایبنێن وه بق به‌کارهیّنانی 
له‌جاریکی تر؛ هه‌لی بگرن. 

ئەگەر بق دروست کردنی حهلهوياتیك نه‌تانتوانی جەليەك بدقزنه‌وه که لەھەر نیو 
پێوانەیەك, زیاتر له (۱۲) کالوری نه‌بیّت. ده‌توانن هاراوه جه‌لاتینی بی ده‌رمان دابین 
بکه‌ن به‌پیی رننماییه‌کان ثاماده‌ی بکه‌ن له‌دواییش ده‌رمانی دلخوازتان تێ بكەن. ئەگەر 
تق ته‌نها که‌سیکی له‌ناو خیزان دا که ڕێجیمی دابه‌زینی کیّشی خیّرا جی‌به‌جی ده‌که‌ی 
ده‌خوازی چێشتێك بو چوار که‌س يان زیاتر پێشنیار کراوه» ته‌نها بق خۆت دروست بکه‌ی 
ماده خوارده‌مه‌نیه‌کانی ثه‌و چێشته دابه‌شی چوار بکه پاشان به‌یهك به‌ش چێشتەكەت 
ناماده بکه يان هه‌مووی دروست بکه پاشان بیکه به‌چوار بەش› يەك به‌شی به‌کاربهیّنه 
سی به‌شه‌که‌ی ماوه له‌ناو سه‌هولکه‌ر هه‌لی بگره بۆ خواردن له‌رقژانی تر 

بق سوورکردنه‌وه‌ی گۆشت و خوارده‌مه‌نیه‌کانی دیکه‌ش هیچ کاتێك که‌ره‌ی ثاژه‌لی يان 
که‌ره‌ی رووه‌کی و چه‌وریه‌کانی دیکه به‌کارمه‌هیّنه» بق ثه‌م مه‌به‌سته تۆزێك ثاوی گوشت 
بکه ناو تاوه‌که باشان خوارده‌مه‌نیه‌که لەسەر گه‌رما دابنیّن هه‌تا ورده ورده سوور 
دەبێت يان ریژه‌یه‌کی كەم پونی شله‌مه‌نی بکه ناو تاوه‌که پاشان خوارده‌مه‌نیه‌کان تێ 
بکه‌و به‌گه‌رمای کزی ثاگره‌ که سووری بکه‌و بۆ بە‌کارهێنانی ماسی قوتوو له‌سهره‌تاوه 
تکه‌ی گۆشتى ماسیه‌که له‌ناو سوزگی دابنی هه‌تا پونه‌که‌ی جوان بتکیّت پاشان ماسیه‌که 
به‌ثاوی نیو گه‌رم بیشورن بق ثه‌وه‌ی که پاشماوه‌ی چه‌وریه‌کان لابچن و نەمێنن. 

لو سوسانه که چونیه‌تی دروست کردنیان فێر ده‌کرین ده‌توانن جوره‌کانی خۆراكى 
گوشت و مريشك و ماسی به‌کاربهینن. بۆ نموونه سوسی تایبهت به‌سوسی برزاوی 
هه‌روه‌ها بق هه‌مبه‌رگه‌ریش به‌تام و خوشه. 

له‌کاتی به‌کارهینانی گزشته‌کان و ماسی قوتوو يان ماسی سویرکراو سه‌ره‌تا ده‌بی 
چه‌ند چرکه له‌ئێر ئاو بمێنن پاشان به‌ثاو بیانشورن هه‌تا خوییه‌که‌ی نه‌مینیّت. گۆشت 
باشتره خوتان له‌مال قیمه‌ی بکه‌ن ئەگەر ناتوانن» به‌کهم گزشت بکپن چه‌وری و 
به‌زه‌کانی ل بکه‌نه‌وه پاشان له دوکان قیمه‌ی بکهن. هه‌رگیز له‌گزشتی هه‌مبه‌رگر يان 
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لساوه‌ی ۷ روژدا د ذا 


گوشتی برژاوی ناماده‌کراو له‌بازار نه‌کپن چونکه ثه‌م گوشتانه چه‌وری زوریان هه‌یه که 
ده‌بیته هوکاری به‌رزبوونی کالوری خواردنه‌کانتان. ئەگەر سۆسى سویا به‌کارد ههینن 
به‌نوسینی پاکه‌ته‌که‌ی سه‌رنج بده‌ن بۆ ثه‌وه‌ی دلنیابن شه‌کر له‌پیکهاتهکانی نه‌بیت. 
له چزشته‌کانی ریجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا (0۷۷1)) ده‌توانن جوره‌کانی گوشت 
مريشك و ماسی هه‌رکام هه‌رزانتر بێت بۆ کرین له‌جیاتی يەك به‌پیی ناره‌زووی خوتان 
به‌کاربهینن. هه‌رگیز زیاتر له‌ریژه‌ی که له‌لیستی ریجیمی دابه‌زینی کیشی خیرا گوتراوه 

چێشت مه‌خن چونکه به‌زیاتر خواردن به‌ثامانجی لاوازی خێرا ناگه‌ن. ڕەنگە بڕێك وا 
بیری لیّبکه‌نه‌وه به‌خواردنی نیوه‌یه‌ك لهو پیژه که بۆ يەك ژەم پێشنیار کراوه زووتر 
زیاده‌ی کیشتان داده‌به‌زیت ڕەنگەش هه‌ندیك که‌س پییان وابێت باشتره دوو هیّنده‌ی 
يەك ژەم بخون له ژه‌می دوایی (شیو) ئێدى هیچ نه‌خون. بهلام ده‌بی بزانن ثه‌گه‌ر 
ده‌خوازن خێراتر له‌رینماییه‌کانی ریجیمی دابه‌زینی کیّشی خێرا لاوازه‌وه بن ده‌بی بپی 
ژه‌مه‌کانی خواردنی خوتان له‌درتزایی ڕۆژ بکه‌ن به‌شه‌ش جار واتا ھەر ژەمێك بکه‌نه دوو 
بەش و يەك به‌ش له‌دوای ماوه‌یه‌کی کورت له‌به‌شی به‌کهم بیخون بەم شنوه سهره‌رای 
ثه‌وه که باری ته‌ندرستی ئێوه زیان نابینێت ده‌توانن زور ختراتر < دابه‌زتنن» 
چونیه‌تی ئەم شیوازه به‌روونی دیاری نه‌کراوه به‌لام به‌دلنیایی له‌جی‌به‌جی کردنی ئهم 
رینماییه خێراتر به‌کیشی دلخوازتان ده‌گه‌ن. 

گه‌نجان و لاوان ده‌توانن ریجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا به‌کاربهینن به‌لام ناببی شەر و 
ماست له خواردنیان لای بده‌ن» بڕێك له‌رتنماییه‌کان که دواتر فێر ده‌کرتن ته‌نها بق گه‌نجان 
و لاوان دابین کراوه. 

هه‌رچه‌نده پێویست نيه له‌ریجیمی دابه‌زینی کیشی خیرا(/0۷۷)) وه دابه‌زینی 
چه‌وری شویّنه کانی لەش (0160)) ڕێژەی كالۆرى حساب بکریّت به‌لام پیژه‌ی کالوری ھەر 
چێشتێك له‌دوای ھەر كام له‌رینماییه‌کانی نوسراوه. بۆ ثه‌وه‌ی که کاتێك لهم چیشتانه بق 
ریجیمی لاواز مانه‌وه به‌کارده‌هینری ریژه‌ی کالوریه‌که‌ی بزانن» سه‌ره‌رای ثه‌مه به‌زانینی 
ڕێژەی كالۆرى ھەر چێشتێك ورده ورده پنژه‌ی كالۆرى خوارده‌مه‌نیه‌کان ده‌ستتان 
دەکەوێت لە‌كاتێك که بخوازن چیشتی تازه لێبنێن ریژه‌ی کالوریه‌کانیش ده‌زانن. 

لەم ریجیمه تینکوشراوه ریئنه‌مایی چێشت لێنانێك فێر بکرن که ڕێژەی کالوریان کهم 
بێت› بو نموونه خوراکی یپ رۆس بۆ ھەر (۱۰۰) گرام (360) كالۆرى هه‌یه» بهلام 
له‌خوراکهکان ره‌نگه کالزری زورتریان ههبیّت و زفربه‌ی خەڭ پیّیان وایه ڕێژەی 
مامناوه‌ندی کالوری چیُشته‌کان دوو هینده‌ی نه‌و ریژه‌به که له‌رنماییه‌کانی ریجیمی 
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دابه‌زینی کټشی خێرا نوسراوه» بویه چێشتی زیاتر له‌وه که له‌رټنماییهکه هاتووه 
ده‌خون. لەم حاله‌ته کالوری زیاتر به‌کارد ه‌هینن له‌ثه‌نجام به‌کیشی دڵخوازیان ناگەن. 

لەھەندێك له چیشته‌کانی نه‌م کتیّبه‌ناتوانین ریژه‌ی ھەر ژه‌می خواردن بق يەك كەس 
بڵێن چونکه بو نموونه له خوراکی ریپ رۆس ریژه‌ی په‌راسو و گوشت و چه‌وری ده‌گوریت. 
لەم رینمایی چێشت لینانه وشه‌ی بو هه‌شت يان دوانزه كەس گومرا که‌ره, بزیه نیمه 
رنژه‌ی چێشتەکە بز ھەر كەس بەپێی کیش دیاریمان کردووه» بق نموونه خوراکی ریپ 
رۆس› ۱۰۰ گرام بق ھەر كه‌سێك ته‌رخان کراوه بهم شوه دروست کردنی چێشت بق چه‌ند 
ژه‌میش ناسانتر ده‌بیت. 

تێبکۆشن زۆرترین سود له‌رینماییه‌کانی ڕێجیمی دابه‌زینی کیشی خیّرا وه‌ربگرن بهلام 
ئەگەر خوشتان ده‌وی له حیُشته‌کانی ثاسایی روژانه‌شتان به‌کاربهینن. ده‌بی رینه‌مایی 
سەرەكیەکانى ڕێجیمی دابه‌زینی کێشى خێرا لەبەرچاو بگرن. 


جوره‌کانی پیشخوراك(موقه‌بیلات) و ئارەزووهێنە ر 

لەم ثاره‌زوو هینه‌رانه‌ی به‌تام و چیژه ده‌توانن وه‌کو پێشخۆراك بە‌كاربھێنن هه‌روه‌ها 
ده‌توانن يەك ژه‌می خواردنی بچوك لییان دروست بکهن. له‌ببرتان نەچێت نهم کتێبه 
دلنیاتان ده‌کات به‌که‌م خواردن زووتر به‌کشی دلخوازتان ده‌گه‌ن بویه پێویست ناکات بق 
ھەر ژه‌می خواردن موقه‌بیلات دروست بكەن. 

لیره‌دا رینه‌مایی دروست کردنی چه‌ند جۆر پیشخوراکی كەم چه‌ور و كەم کالوری بق 
ریجیمی دابه‌زینی کتشی خیرا(,]0۷۷)) هاتووه ھەم خۆش چټژن ھەم ته‌ندروستن ئێوه 
ده‌توانن ئەم پیشخوراکانه بو هه‌مووی خێزان دروست بكەن. 

ناره‌زووهینه‌ری جگه‌ری مەڕ 


جگه‌ری مه ۰ گرام 
دزشاوی ته‌ماته تۆزێك 
1 
ئاوى سارد چ پێوانەيەك 
1 
ثاوی کولاو م پێوانەیەك 


1- Appetizer 
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خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
پیاز (پنهکرای ۲ "¬ 
هاراوه‌ی جەلاتىن (بی ده‌رمان) ۳ که‌وچکی گه‌وره 


جگه‌ره‌که لەگەل توزتك ئاو و خوی بیکولیّنه هه‌تا به ته‌واوه‌تی نه‌رم بێت جگه‌ره‌که 
ئاو شوری بکه پاشان به‌چه‌تال جوان زه‌خت بکه به‌سه‌ریه‌وه وردی بکه» هاراوه‌ی 
جه‌لاتینه‌که بکه ناو ثاوی سارده‌که و جوان تیکی بده بق به‌کده‌ست بێت پاشان ثاوی 
کولاوه‌که تیبکه ئەوەندە تیکی بده هه‌تا جه‌لاتینه‌که به ته‌واوه‌تی له‌ثاوه‌که تیکهل بی. 
ئێستا پیازی رنه‌کراوه‌که و جگه‌ره‌که جوان تیکه‌ل بکه. هم تیکهلاوه له‌ناو سه‌هولدان 
دابنی تا سارده‌وه بێت و تۆزێك خوی بگرێت. له دوایی بهم پێكهاته گونکی جوانی خر 
به‌ثه‌ندازه‌ی گوێز دروست بکه پوشێك پنوه‌یان بکه له‌ناو ده‌فریه‌ك جوان دایبنی پاشان 
دوزشاوی ته‌ماته‌ که بیکه به‌سه‌ری. 


(بۆ شەش كەس (۱۱۰) کالقری بق ھەر كەس) 


قه‌نافه‌ی جگه‌ری مەڕ 

جگه‌ری مهر 50 گرام 

ئاوى سارد دپێوانەيەك 

ثاوی کولاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 

دوشاوی ته‌ماته ۳ که‌وچکی بچوك 
پیازی (رنه‌کراو) ۲ که‌وچکی بچوك 
هاراوه جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


جگه‌ره‌که لەگەل تۆزێك ئاو و خوی باش بکولیّنه پاشان له‌سهر لاپه‌ه‌یه‌کی تایبه‌ت 
دایبنی هه‌تا جوان وشك بیّت جگه‌ره‌که به‌چه‌تال زه‌خت بکه به‌سه‌ریه‌وه بوئه‌وه‌ی جوان 


ورد و نه‌رم بێت. هاراوه جه‌لاتینه‌که لەگەل ثاوی سارد تیکهل بکه باشان جهلاتینه‌که 
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ئەسەر ئاگرى کز دایینێ جوان به‌رده‌وام بیشێوێنه هه‌تا جه‌لاتینه‌که به‌جوانی تیکه‌ل 
بێت. دزشاوی ته‌ماته‌که لەگەل شاوی کولاوه‌که تیکه‌لی بکه پاشان لەگەل هه‌مووی 
که‌ره‌سته‌کانی تر تیکه‌لی بکه ثهم تیکه‌لاوه بکه ناو قالبیکی لاکێش پاشان قالبه‌که 
له‌سه‌هولدان دابنی. دوای (۲۰) چرکه قالبه‌که دەر بهیّنه قه‌نافه‌که ته‌نك قاش قاشی 
بکه. 

بق ده كەس (68 کالقری بق ھەر كەس) 

قه‌نافه‌ی جکه‌ری مريشك 


جگارى مین ۰ گرام 
پیاز مامناوه‌ندی (وردکراو) ۱ دانه 
خوی و بیبه‌ر تۆزێك 
هیلکه‌ی کولاو ۲ دانه 


ثاوی مریشکه‌که بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال پیازه‌که له‌ناوی تۆزێك سوری بکه‌وه هه‌تا 
ره‌نگه که‌ی زیّپی ده‌بیّت پاشان جگه‌ره‌کانی تی بکه بو ° چرکه‌ی تر سوری بکه‌ره‌وه؛» 
خوی و ببره‌که‌ی تیبکه پاشان به‌چه‌تال زه‌خت بکه به‌سه‌ر جگه‌ره‌کان هه‌تا جوان ورد 
بێت هیلکه‌کان له‌لادریژه‌کهیان قاش قاش بکه به‌ثه‌ندازه‌ی يەك که‌وچکی گه‌وره 
له‌تیکه‌لاوی جگه‌ره‌که بیساوه سەر قاشی هیْلکه‌کان پاشان قاشه هیلکه‌کان جوان لهناو 
ده‌فره‌یه‌ك دابنێ. 

بو شەش كەس (۸۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


۲ + ± ¥ "¥ 


پیشخوراکی(موقه‌بیلات) پەنیر 


1 

پەنبر < پێوانەیەك 
1 

سز سیت ا ترا > پێوانەیەك 
1 
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ئەماوەی ۷ رۆژدا غغغغ غغغغ ااا ادد اۋ 


به‌چه‌تال په‌نیره‌که به‌زه‌خت وردی بکه خوی و سو‌سیسه‌که‌ی تێكە‌ل بکه پاشان ئه‌م 
تێکەڵاوە بو ماوه‌ی ۲ کاتژمێر له‌سه‌رلاجه‌دا دایبنی. لەك تیکه‌له کفته کانیّك خر دروست 
بکه‌و جوان له‌ناو ده‌فريتك دایبنی. 
بق چوار كەس (60 کالوری بق ھەر که‌س) 


پشخوراکی ماسی قوتوو يان ساردین 


چ“ 

قوتو ماسی تون يان ساردین ١‏ دانه 

پەنېر 2 پیوانه یه ك 
هاڕاوەی زیره تۆزێك 


ماسیه‌که له‌ناو سورزگی له‌ژیر ئاوی نیو گەرم دایبنی بۆ ثه‌وه‌ی پونه‌که‌ی جوان 
بشۆرێت پاشان به‌چه‌تال وردی بکه؛ په‌نیره که تیکه‌لی بکه لهم تیکه‌لاوه کفته‌کانیکی خر 
و بچوك دروست بکه له‌ناو ده‌فریه ك دایبنی پاشان هاراوه‌ی زیره‌که بکه يەسەر گفته‌کان. 
بق چوار كەس (۸۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 


په‌نبر ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 
هاپاوه‌ی زیره تۆزێك 


گۆشتى مەڕ (بی چه‌وری و به‌ن) ‏ تکه» ھەر تکه‌یه‌ك به‌کیشی گرام و ثه‌ندازه‌ی ۱*۲ سم 


گزشته که لەگەل تۆزێك ئاو و خوی بیکولینه» کاتێك که گوشته‌که به ته‌واوه‌تی کول 
په‌نبر و زیره که تیِکه‌لی بکه بەشێوەیەك که ھەر تکه گوشت تویژیکی ته‌نك له‌ه‌نیره‌که 
پیوه‌ی بێت پاشان گوشته‌کان لول بکه به پوشێك پیوه‌یان بکه بو نه‌وه‌ی که 
نه‌کریته‌وه. ئەم لولانه بۆ ماوه‌ی ۲۰ چرکه له‌سه‌هولداندا دایبنی ده‌توانی كاتێك 
گوشته‌کان له‌ناو ده‌فریه‌کدا دایانده‌نی لەت له‌تی بکه‌ی. 
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بۆ چوار كەس (50 کالوری بق ھەر كەس) 

پیشخوراکی په‌نیر و شوید 

په‌نید ۰ گرام 

شویدی تازه (وردکراو) که‌وچکی بچوك 
ئاو لیمق ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی و بیبه‌ر تۆزێك 


هه‌مووی ئەم که‌ره‌ستانه به‌مه‌کینه‌ی تیکه‌لکه‌ری ده‌ستی تیکهل بکه هه‌تا ببیته 
هه‌ویریکی به‌کد ست ئەم پیکهاته له‌ناو ده‌فريك پانی بکه‌ره‌وه پاشان تکه‌ی گوشت بان 
مريشك يان ماسی کولاو وردکراو بیکه سەر پیکهاته که . 

(بۆ هه‌شت كەس 35 کالوری بق ھەر که‌س) 


پیشخوراکی(موقه‌بیلات) رمولات 

پەنیر : تەك 

تاو لیمق ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوی < که‌وچکی بچوك 

خەر حه‌له : کەو بچکی بچو ك 

بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 

تەڕە پیاز (وردکرای) ۱ که‌وچکی بچوك 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 


په‌نیر» ئاو لیمق» جه‌فه‌ران» خه‌رته‌له» خوی و بیبه‌ر به‌مه‌کینه‌ی تَیکه لاوکهر کاره‌بایی 
تیکه‌ل بکه پاشان ته‌ره پیازه‌که‌ی تیبکه بو ماوه‌ی لایه‌نی كەم ۲ کاتژمێر له‌سه‌هولدان 
دایبنی. ده‌توانی هم موقه‌بیلاته وه‌کو سس بۆ خواردنی گزشتی جوراوجور به‌کار 


¥ 


بهيدى. 
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(16 كالۆرى بۆ ھەر که‌وچکی گه‌وره) 


ێشخۆراكی(موقەبيلات) تەڕە پیاز 


ت 
(ئەم موقه‌بیلاته تایبه‌تی گه‌نجانه) 
1 
ماست - ۳ 
2 ليتر 
ته‌ره پیاز (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 
خوی 7 که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 


هه‌مووی ماده‌کان تیِکه‌ل بکه وه لایه‌نی كەم بۆ يەك کاتژمێر له‌سه‌هولدان دایبنی شهم 
موقه‌بیلاته له‌گهل هیّلکه‌ی کولاو» جوره‌کانی گۆشتى کولاو» مريشك› زمان به‌قاشی نانی 
تۆست ده‌خوریت. 


(۱۰ کالزری بۆ ھەر که‌وچکی گه‌وره) 


شخوراکی(موقه‌بیلات) خەرتەلە 


+“ 
(بۆ موقه‌بیلاتی تایبه‌تی گه‌نجان) 
هیلکه‌ی کولاو ۲ دانه 
1 
ماست - بت انه‌به‌ل 
ر پێوانەي 
پیاز (پنه‌کراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
شبری وشك 8 که‌وچکی بچوك 
هاڕاوەی زیره توزيك 


هه‌مووی ماده‌کان جگه له‌هاراوه‌ی زیره‌که به‌مه‌کینه‌ی تێكەڵكەر کاره‌بایی تیْکه‌لی بکه 


موقه‌بیلاته لەگەل جوره‌کانی ماسى 0 روبیان ده‌خوریت. 
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۲۳ کالزری له‌هه‌ر که‌وچکی گه‌وره) 
جه‌لیی گۆشت (۱) 
هاراوه يان حه‌بی گوشتاو ۱ دانه 

1 
هاپاوه‌ی رۆزمارى 7 که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
هاراوه‌ی جەلاتىن (بێ ده‌رمان) ۱ که‌وچکی بچوك 
تاو ۰ پیوانه 
ئاو لیمق ۱ که‌وچکی گه‌وره 


هاڕاوەی جه‌لاتینه که لەگەل پیوانه‌ی ئاو تیِکه‌ل بکه‌و بیشیوینه هه‌تا یه کده‌ست بێت 
حەب گوشتاو يان گوشتاوه‌که تیبکه پاشان گه‌رمی بکه بو ثه‌وه‌ی جهلاتبن و حه‌به‌که 
له‌ناو ثاوه‌که جوان تیکه‌ل بن› مه‌نجه‌له‌که له‌سهر اگره‌که هه‌لیگرن و دوو پیوانه ئاو 
تیبکه پاشان ئاو لیمز و روزماریه‌که‌ی تیبکه و له‌سه‌هولدان دایبنی» بزیه سارد بێت و 
تۆزێك توند بێت له‌کاتی خواردنی جه‌فه‌رانی وردکراو بیکه له‌سه‌ر جه ليه که . 


بق چوار كەس (۱۰ کالوری بق ھەر كەس) 


جه‌لیی گۆشت (۲) 

گزشتاو بێ چه‌وری ۱ پیوانه 

هاڕاوەی جه‌لاتین (بێ ده‌رمان) 1 كەۆچكى بچوك 
ئاو ٥‏ پێوانه 
توالت ۱ که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك که‌وچکی بچوك 
۳ ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر تۆزێك 
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لمماوه‌ی ۷ روژدا ىىى ەمەتسۇ ىىى ىمس PW‏ 

لیمق (قاش کراو) £ قاش 

هاراوه‌ی جه‌لاتینه‌که لەگەڵ ۰ پیوانه ئاو تیکهل بکه لەسەر ئاگر دایبنێ هه‌تا جوان 
یه کد ه‌ست تیکهل بێت› مه‌نجه‌له‌که له‌سهر ثاگر هه‌لبگره» پاشان دوو پیوانه ئاو› 
گوشتاو» ئاو ليمۆ› نه‌عنا» زیره‌که تیبکه له‌سه‌هولدان دایبنی بۆیه سارد و تۆزێك توند 
بێت› کاتی خواردن بیبه‌ری ره‌شه‌که بیکه سەر جه‌لیه‌که پاشان قاشی لیموکان له‌سه‌ری 
داینی. 

بق چوار كەس( ۱۲۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


جه‌لیی گۆشت (۳) 


گزشتی گویره‌که‌ی کولاو بێ چه‌وری (وردکرای) ۱ پتوانه 

هاراوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی بچوك 

حه‌ب يان هاراوه‌ی گۆشتاو ۳ دانه 

ئاو ۰ پټوانه 

ئاو لیمق ۱ که‌وچکی بچوك 
1 

شویدی وشك > که‌وچکی بچوك 

بیبه‌ر تۆزێك 

لیمق (بازنه کراو) £ بازنه 


1 ِ 
هاراوه‌ی جه‌لاتبن که لەگەل 7 پیوانه ئاو تیکهل بکه و بیشیوتنه بویه جوان 
یه کد هست بێت› حه‌بی گوشتاوه‌که تییکه پاشان له‌سه‌ر ثاگر دایبنی هه‌تا جەلاتەن و 
حه‌به‌که تیکه‌ل بن مه‌نجه‌له‌که له‌سه‌ر ئاگره‌که لایبده پاشان ۲ پټوانه ئاو و گوشت و ئاو 
لیموکه تیبکه و له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا سارد و تۆزێك توند بیّت له‌کاتی خواردن 
بیبه‌ره‌که بیکه‌نه سەر جەلى گوشته که. 
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بق چوار كەس (15 كالۆرى بۆ ھەر كەس) 
جەلى مريشك (۲) 


گوشتی مريشك› بی پێست و چه‌وری کولاو و وردکراو پیوانه 
هاراوه‌ی جه‌لاتینی (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی بچوك 
تاو ٥‏ پێوانەیەك 
ئاولیمۆ ۱ که‌وچکی گه‌وره 
دانه‌ی کونجی (به‌پیی ثاره‌زووی خوتان) ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر تۆزێك 
لیمق (بازنه‌کراو) £ بازنه 

_ حه‌یی مریشکاو ۱ دانه 


هاڕاوەی جهلاینهکه لەگەڵ 2 پێوانه ئاو تیک[ بکه حهبه‌که تیبکه؛ و لەسەر ئاگر 
دایبنی» هه‌تا حه‌به‌که‌و جه‌لاتینه‌که جوان تیکهل بن» ناو» مریشك. ئاو لیمۆ› کونجی 
تیبکه له‌سه‌هولدان دابنی هه‌تا سارد و توزيك تونده‌وه بێت. بیبه‌ری ره‌شه‌که بیکه 
بەسەر جه‌لیه‌که‌و بازنه لیموکانیش له‌سه‌ری دابنی. 

بق چوار كەس (۱۰۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


جەلى هیلکه 

هاراوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی بچوك 

هیّلکه‌ی کولا و ورد کراو ۳ دانه 

حه‌بی مریشکاو ۳ دانه 

ناو ۰ پیوانه 

ئاو لیمق ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 

نه‌عنا 8 که‌وچکی بچوك 

زیره ۱ که‌وچکی بچوك 

بیبه‌ر تۆزێك 

لیمق (بازنه‌کراو) ٤‏ بازنه 


۲ 1 
هاراوه‌ی حه‌لاتینه که لەگەل 2 ئاو جوان تیکه‌لی بکه» حه‌بی مریشکاوه که تنیکه 
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لمماوه‌ی ۷ روژدا- ات اس سا سا سب مس دب دج مه مج اد مت سم تا بحاص سا ساب سا سا ساب سس =< * ۋە 
لەسەر ئاگرى کز دابنی هه‌تا جه‌لاتبن و حه‌به‌که جوان له‌ناوه‌که تیکه‌ل بن» مه‌نجه‌له‌که 
له‌سه‌ر ئاگره که هه‌لبگره» ۲ پیوانه ثاو» ئاو لیمق» نه‌عنا» زیره‌که‌ی تیّبکه و له‌سه‌هولدان 
دایبنی بویه ساردو تۆزێك تونده‌وه بێت› له‌سه‌هولدانکه ده‌ریبهینه هیلکه ورد کراوه‌که 
بیکه سەر چه‌لیه‌که و دیسان له‌سه‌هولدان دایبنی بویه به ته‌واوه‌تی تونده‌وه بێت له‌کاتی 
خواردن بیبه‌ره‌که بیکه سه‌ری و بازنه‌لیموکان له‌سه‌ری دابنی. 


بۆ چوار كەس (۷۵ کالوری بق ھەر که‌س) 


جوره‌کانی سوپ 


سوپی مريشك 

بالی مريشك بی پێست و چه‌وری ۱ کیلق 

گنزه‌ری گه‌وره (بازنه‌کرای) 1 دانه 

پیاز (بازنه‌کراو) ۱ دانه 

که‌ره‌وز (بازنه‌کرای) ۱ پەل 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ٤‏ که‌وچکی بچوك 
شوید (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
تاو بۇ 

خوی ۲ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
هاراوه‌ی نه‌عنای وشك د که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی ئەم مادانه بکه ناو مه‌نجه لیکی بچوك پاشان لەسەر ثاگر دایبنی. کاتیك 
اوه‌که کولا اگره‌که کزه‌وه بکه و سەر مه‌نجه‌له‌که دابینی ئەگەر باله‌کان کولابوون 
له‌سوپه‌که ده‌ری بهینه و گزشته‌که‌ی لەئێسقانەکە بکه‌ره‌وه. پاشان سوپه‌که له‌ناو 
سه‌هولدان دابنی بویه چه‌وریه‌کانی ببه‌ستریّت ئێستا چه‌وریه‌کان بکه‌ره‌وه. له دوایی 


گوشته‌کان تى بکه‌و له‌سه‌ر ثاگر دایبنی هه‌تا بکولْیّت سویه‌که ناماده خواردنه. 
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بۆ چوار كەس (۱۸۰کالوری بۆ ھەر كەس) 


(که‌سانيك که رێجیمی دابه‌زینی کێشیى خێرا به‌کارده‌هینن تەنھا گۆشتەکە بێ 


سه‌وزه‌که بخۆن) 


گزشتی گویره که(بی چه‌وری) 


ئاو 

ته‌ماته‌ی (رنه‌کرار) 
گێزەری «رنه‌کراو) 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) 
پیاز (وردکراو) 

مێخە‌ك 

جه‌فه‌ران (وردکراو) 


سرکه 


حوێ و بییه‌ر 


لیمز (قاش ته‌نك کراو) 


۱ کیلق 

۱ پێوانه 

٤‏ پێوانه 
٤‏ بو 5 پټوانه 
۱ دانه 

۱ دانه 

۳ دانه 


۱ که‌وچکی بچوك 


1 


توريك 


6 © 0 
چه‌ند دانه قاشى ته‌نك 


گوشته که بچوك بچوك بیبره‌و به‌ثاو بیکولیّنه (نزیکه‌ی ۲,۰ کاتژمیر) ماده‌کانی تر جگه 
لهء‌سرکه‌که تێبکه با ۳۰ چرکه‌ی تر بکولیْت. سۆپەکە بکه ناو سوزگه بق شه‌وه‌ی ته‌نها 
شله‌ی سوپه‌که‌ی بکه‌ره‌وه‌ی پاشان سرکه‌و خوی و بیبه‌ره‌که تیّبکه دیسان لەسەر ثاگر 
دایبنی هه‌تا جاری تر بکوڵێت له‌کاتی خواردن قاشی لیموکان له‌سه‌ر سوپه‌که دابنی. 


(بق شەش كەس ۲۲۵ کالوری بق ھەر كەس) 


سویی هیلکه 
هیلکه‌ی مامناوه‌ندی 
مریشکاو يان گوشتاو 


خوێ 


هیلکه‌که جوان بیشیوینه بۆيه جوان تیکهل بێت مریشکاو يان گۆشتاوەکە تۆزێك 


گه‌رمی بکه» پاشان هیلکه‌که ورده ورده تیبکه. کاتێك که ناوه‌که کولا سوپه‌که تۆزێك 
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لماوه‌ی ۷ روژدا كغك ت تاا اا تام اا ت اتات بت مت مت ماع جات اج مت مت مت مت ما بت متس مد ام > 0 


حه‌سته‌وه بوو خوی تییکه» ناماد ه‌یه بۆ خواردن. 


(بۆ يەك كەس ٩۰‏ كالۆرى) 

سوپی په‌نیر 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
په‌نبر (رنه‌کراو) ۰ گرام 

بیبه‌ر تۆزێك 


مرشیکاوه‌که له‌سه‌ر ئاگر دابنی ثه‌و کاته که کول په‌نیر پنه‌کراوه‌که ورده ورده تیبکه 
(هه‌ر جار يەك که‌وچك)» پاشان جه‌فه‌رانه‌که تیبکه و بیشیوینه هه‌تا به‌نبره‌که تیکه‌ل 
بێت سوپه‌که‌ ش خه‌سته‌وه بێت له‌کاتی خواردن تۆزێك بیبه‌ر بیکه سەر سوپه‌که. 

بۆ چوار كەس (75 کالوری بو ھەر كەس) 


سوپی گوشت و سه‌وزه 


1 
گۆشتى ھەڕ (بێ چه‌وری و کولاو) 7 پنوانه یه ك 
گزشتاو (بی چه‌وری) ۱ پیوانه 

1 
جه‌فه‌ران (وردکرا) 2 که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تێكەڵ بکهو لەسەر ثاگر دایبنی ئە‌و کاته که كول اگره‌که کزی بکه با 
له‌ماوه‌ی 6 بۆ ۱۰ چرکه بكوڵێت. 


بق يەك كەس (65 كالۆرى) 

کنسومه‌ی مريشك 

مريشك «کولاو و لەت لەت کراوی زقر ورد) ۲ پێوانه 
مریشکاو پێوانه 

پیاز (وردکراو) ر که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك ۳ 


چه‌ورى سەر مریشکاوه لای ید ۵» ماده‌کان بکه ناو مریشکاوه که پاشان لەسەر ثاگر 
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دایبنی ئهو کاته که کولا ثاگره‌که کز بکه بو 5 چرکه بکولیّت. 


بق يەك كەس (۱۰۰ كالۆرى) 
مریشکاو (بێ چه‌وری) ۱ پێوانه 
1 
گوشتی ماسی (کولاو) 7 پیوانه 
1 
پیازی وردکراو 2 که‌وچکی بچوك 
هه‌موویان تیکه‌ل بکه لەسەر ئاگر دایبنی نه‌و کاته کولا اگره‌که کزی بکه بق 5 
چرکه‌ی تر بکولیْت. 
بق يەك كەس (۱۵ كالۆرى) 
سوپی روبیان 
مریشکاو (بی چه‌وری) ۱ پیوانه 
پوبیان (پێست لێكراو و کولاو) ۱ پیوانه 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 
بیبه‌ر ج که‌وچکی بچوك 
هه‌مووی تیکه‌ل بکه‌و له‌سه‌ر ئاگر دایبنی نه‌وکاته كو لا کزی بکه با بۆ ° چرکه‌ی تریش بکولیّت. 
بق يەك كەس (۱۰ کالقری) 
۱ ۱ 
کنسومه‌ی خاقیار 
گوشتاو (بێ چه‌وری) ۱ پیوانه 
خاشيار ۲ که‌وچکی گه‌وره 
لیمق ۳ قاشی ته‌نك 
هاراوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی بچوك 


۱ ۰ 
- Caviar 
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لەماوەی ۷ رۆژدا غغغغ * ‹. 
۳۹ 
هاراوه‌ی جه‌لاتینه که لەگەل 7 پێوانەیەك تیکه‌لی بکه له‌سه‌ر ئاگر هه‌تا خه‌سته‌وه 
بێت جه‌لاتینه‌که له‌سه‌هولدان دا دابنی تۆزێك خوی بگرێت پاشان ده‌ریبهینه خافیاره‌که 
تیبکه و دیسان له‌سه‌هزلدان دابنی بزیه به ته‌واوه‌تی تونده‌وه بێت کاتی خواردن قاشی 
لیموکان له‌سه‌ر کنسومه که داینی. 
بق دوو كەس (30 کالوری بق ھەر كەس) 


سوپی مريشك لەگەل شیر 
(ئەم سوپه ته‌نها بو گه‌نجانه) 


شیر ۱ ليتر 

1 
گۆشتى مريشك (کولاو) 2 پیوانه 
تارد ۱ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ر تۆزێك 


شبره‌که له‌سه‌ر ثاگر دابنی نه‌و کاته کولا هه‌لیبگره و مریشکاوه‌که‌ی تیبکه ارده که 
ورده ورده تیّبکی. پاشان هه‌مووی ماده‌کانی تری تیّبکه» دیسان له‌سه‌ر ئاگره‌که دایبنی 
با بکولیّت خه‌سته‌وه بێت. 

بق سی كەس (۱۱۰ کالقری بق ھەر که‌س) 


سوپی کاری 

گۆشتاو يان مريشك ۰ گرام 
1 

گزشتی (کولاو و وردکرار) 2 پیوانه 
1 


ماده‌کان تیِکه‌ل بکه لەسەر ثاگر دایبنی با ۲ بۆ ۳ چرکه بکولیت. 
بق سی كەس (۱۵ کالوری بو ھەر که‌س) 
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جوره‌کانی چیشتی گۆشت 
سته‌یکی گوشتی گویره‌که 


گزشتی گویره‌که (بێ چه‌وری و ئێسقان) ۱ کیلق 
شبری وشك (به پیی ثاره‌زووی خۆت) تورتك 
خوی و بیبه‌ر تۆزێك 


به‌چه‌قزیه‌کی تیز ته‌واو چه‌وریه‌کان له گزشته‌که بکه‌ره‌وه. گزشته‌که قاش قاش بکه» 
ھەر قاشێك ۲ سانتیم ئەستور بێت له‌کاتيك که چه‌وری لەسەر قاشه‌کان هه‌بوو لى 
بکه‌ره‌وه قاشه گوشته‌کان به‌لا پانه‌که‌ی له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیقالی دابنی. پاشان تاوه‌که ٩‏ 
سانتیم به‌رزتر له‌سه‌ر ثاگره‌که دابنی. دوای ۱۰ چرکه که سووره‌وه بوو› خوێ› بیبه‌ر و 
هاراوه‌ی سبر پێوه بکه پاشان هه‌لی گیّره بهو دیو بق ۱۰ چرکه سووریان بکه» ئەگەر 
پێت وابوو که ناوی جوان سوور نه‌بووه بق چه‌ند چرکه‌ی تر هه‌روا به‌رده‌وام سوری 
بکه‌ره‌وه. بق هو که‌سانه‌ی که ڕێجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا (,]0۷۷) به‌کارده‌هینن 


ده‌بی پیش خواردن جاری تر چه‌وریه‌کان لن بکه‌ره‌ودن. 


(۲۳۰ کالقری بق ھەر 100 گرام) 

چیشتی گوشتی ڕان 

گوشتی رانی گوێرەکە بەئەستورى ۲ بق ۲,۵ سانتیم ۵ کیلق 

(ده‌بی پنشتر هه‌موو چه‌وریه‌کانی لی جودا بکریت) 

گوشتاو ۳ که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوی ر که‌وچکی بچوك 

بیبه‌ر |[ که وچکی بچوك 
1 

هاراو هی پوزماری ر که‌وچکی بچوك 
1 

هاراوه‌ی سیر 4 که‌وچکی بچوك 
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لمماوه‌ی ۷ رۆژد) د ۳۹ 

هاراوه‌ی سبر» پقزماری و خوه‌که تیکه‌ل بکه و بیکه سەر گوشته‌که و جوان تیکه‌لی 
بکه بەشێوەیەك هه‌مووی گوشته‌که لهم پنکهاته پنوه‌ی هه‌بیّت با ۱۰ چرکه له دهره‌وه‌ی 
سه‌هولدان هه‌روا بمێنێت. ۳ که‌وچك گزشتاوه‌که بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال و له‌سه‌ر ثاگری 
کز دایبنی هه‌ردوو دیوی گوشته‌که له‌ناوی سوره‌وه بکه. كاتيّك که جوان سووره‌وه بوو 
گزشته که بکه ناو ده‌فریه‌ك و قاش قاشی بکه پاشماوه‌ی گوشتاوی ناو تاوه‌که بیکه 
به‌سه‌ر گوشته سوور کراوه‌که. 


۲۳۰ کالزری بق ھەر ۱۰۰ گرام) 


سته‌یکی تایبه‌ت 


گزشتی گویره‌که (بێ چه‌وری و نیسقان) ٤‏ لەت هه‌رکام به‌کیشی ۲۰۰ گرام و 
ثه‌ستوری اسانتیم 

گوشتاو پیوانه 

پیاز (وردکراو) ۱ دانه 

سرکه ۳ که‌وچکی گه‌وره 

خوی و بیبه‌ر تۆزێك 


۲ که‌وچکی گه‌وره گوشتاو بکه ناو تاوه‌که له‌سه‌ر ثاگر دایبنی کاتێك گه‌رمه‌وه بوو 
اگره که کزه‌وه بکه و گوشته‌کان تیبکه. ھەر دیوی گوشته‌که له‌ماوه‌ی ۲ بق ۳ چرکه 
له‌سه‌ر ثاگری کز سووری بکه؛ لەم ماوه پیازه‌که له‌تاوه‌یه‌کی تر به ۲ که‌وچکی گه‌وره 
گوشتاو گه‌رم بکه بویه نه‌رمه‌وه بێت پاشماوه‌ی گوشتاوه‌که بکه ناو پیازه‌که بق ماوه‌ی 
۰ چرکه گه‌رمی بکه. کاتێك که سته‌یکه‌کان ئاماده‌بوون ناگری ژره‌که‌ی کز بکه. پاشان 
سرکه بیکه سەر سته‌یکه به‌رده‌وام سته‌یکه‌کان له‌ناو سرکه‌که بیتلینهوه بق نه‌وه که 
سرکه‌که بێته ههلم و سوسی گوشته‌که خه‌سته‌وه بێت پاشان سته‌یکه‌کان له‌ناو ده‌فریهك 
دابنی و گوشتاو و پیازه‌که بیکه به‌سه‌ری. 

بق شەش كەس (300 کالوری بق ھەر که‌س) 
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سته‌یکی خیرا 
گزشتی پانی به‌رخ (بێ چه‌وری) ۰ گرام 


تاوه‌یه‌کی تیفالی له‌سه‌ر ئاگر دایبنی ثه‌و کاته به ته‌واوه‌تی گه‌رمه‌وه بوو ئاگره‌که 
کزه‌وه بکه گوشته‌که‌ی تیّبکه, يەك دیوی يهك چرکه سوری بکه خوی پیوه‌ی بکه پاشان 
ثه‌و دیوی يهك چرکه سووری بکه و خوێ پیُوه‌ی بکه. ئەوەندە ئهم دیو و ثه‌ودیو گه‌رم 
بکه» هه‌تا به ته‌واوه‌تی سوره‌وه دەبێت. 

بۆ يەك كەس (۲۳۰ کالقری بی چه‌وری) 

چیشتی گوشتی زاپونی 

گۆشتى ناوراستی پان (بی چه‌وری و لەت له‌تی بچوك کراو) ۰ گرام 


شه که‌ر ۲ که زگ بچوك 
سبری رنه کراو يان هاپاوه‌ی سیر 1 دانه‌یه ك 
سوسی سۆيا (بی شه‌کهر) ± پێوانەيەك 
وخ تۆزێك 


هه‌مووی که‌ره‌سته‌کان جگه له‌گزشته‌که بکه ناو مه‌نجه‌لیّك که زۆر قول نه‌بیّت جوان 
تیکه‌لی بکه» پاشان گزشته‌که بکه ناو مه‌نجه‌له‌که با يەك کاتزمیر له دهره‌وه‌ی 
سه‌هولدان له‌ناوی بمێنێت› ھەر ۱۰ چرکه گوشته‌که هه‌لیگیره بق ثه‌ودیو پاشان تاوه‌یه‌کی 
تیفال 6 سانتیم به‌رزتر لەسەر اگره‌که رایبگره» كاتيك به ته‌واوه‌تی گه‌رمه‌وه بوو» 
گزشتهکه‌ی تیبکه بۆ ۳ چرکه گه‌رمی بکه پاشان يەك که‌وچکی گه‌وره لهو سۆسه که 
گوشته که تیدایه , بیکه سەر گوشته که پاشان گوشته‌که هه‌لی گیره بۆ نه‌و دیوی» ۳ 
چرکه‌ی تر سوری بکه» لەم کاته جاری تر له‌سوسه‌که بکه سەر گوشته‌که. کاتێك که 
گزشته کولاوه‌که له‌ناو ده‌فریه‌ك جوان دایبنی پاشان سۆسى ناو تاوه‌که بیکه‌ره سەر 
گزشته که . 

بق چوار كەس (310 کالوری بق ھەر که‌س) 
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لهەماوەی ۷ روژدا ككغعكغطكغغغغغغەكغغ±غغغ±غغغ±غغغككغغكغكككغكغكغكككغ** اڳ 


ستهد بیف 


گزشتی گوره‌که (بی ئێسقان) يەك کیلق 
بیبه‌ر تۆزێك 


چه‌وریه‌کانی گوشته که به‌چه‌قویه‌کی تیز ل بکه‌ره‌وه پاشان گوشته‌که قاش قاشی 
باريك به‌ثه‌ستوری يەك سانتیم بکه. تۆزێك خوی و بیبه‌ر بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال پاشان 
گوشته‌کانی تیبکه. له‌سه‌ر ئاگر دایبنی سه‌ری تاوه دامه‌خه, يەك دیوی گوشته‌کان به 
ته‌واوه‌تی سوره‌وه بکه. گزشته‌که هه‌لگیِره بۆ ئه‌ودیو» ثه‌وه‌نده هم دیو و ثه‌ودیوی بکه 
هه‌تا به‌جوانی سووره‌وه بێت ماوه‌ی پێویست بق جوان سور کردنی په‌یوه‌ندی هه‌یه 
به‌ئه‌ستوری قاشی گوشته‌که به‌لام ثه‌م ماوه نزیکی ٩‏ بۆ ۲۰ چرکه‌یه. بۆ نه‌وه‌ی دلنیا 
بى ئايا سووره‌وه بووه. ده‌توانی به چه‌قویه‌کی تبز تۆزێك له‌گزشته که بم‌پی و سه‌یری 
تاوه‌که‌ی بکه‌ی ئەگەر پێویست بوو توزيك خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه. که‌سانيك که 
ڕێجیمى دابه‌زینی کیشی خێرا (.0۷۷1)) به‌کار ده‌هیّنن ده‌بی پێش خواردن ئهو چه‌وریه 
که کوه‌وه بووه به ته‌واوه‌تی لى بکه‌نه‌وه. 


(۲۳۰ کالزری بق ھەر100 گرام) 


تەندەرا ليون 


گزشتی پشتی مازووی گویّره‌که ۲ کیلق 
گۆشتاو ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوێ و بیبه‌ر تۆزێك 


به چه‌قویه‌کی تیژ هه‌مووی چه‌وری گوشته‌که ل بکه‌ره‌وه. گزشته‌که له‌ناو مه نجه‌لی 
تیفال دابنی و هه‌مووی گوشتاوه‌که بیکه سەر گوشته‌که» خوی و بیبهر و هاراوه‌ی سیر 
به‌ثاره‌زووی خوت تۆزێك پیوه‌ی بکه. پاشان مه‌نجه‌له‌که له‌فرن دابنی پله‌ی فرنه‌که‌ی 
لەسەر ۳۲۵ پله‌ی فه‌ره‌نهایت دابنێ ۲۵ چرکه چاوه‌پوانی بکه پاشان پله‌ی فرنه‌که بیخه 
سەر ۱۶۰ پله‌ی فهره‌نهایت با ۲۰ بو ۳۰ چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بکولیت. ده‌توانی 


به‌ثاره‌زووی خۆت ڕێژەیەك له‌گزشته‌که بق ژه‌می تر له‌ناو سه‌هولکه‌ر هه لیبگری. 
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برژاوی شیش 

گوشتی پان ۵ گرام 

سوسی سویا (بی شه‌کر) پیوانه 
گۆشتاو ۳ که‌وچکی گه‌وره 
زه نجه‌فیل . که‌وچکی بچوك 
سیر (رنه‌کرای) ۱ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
شەكەر ۱ که‌وچکی بچوك 
خوێ و بیبه‌ر تۆزێك 


پیش لەئەنجينى گزشته‌که هه‌مووی چه‌وریه‌کان به‌چه‌قویه‌کی تيژ ل بکه‌ره‌وه 
گزشته که به‌نه‌ندازه‌ی لاکیشی ۰,۵۱ سانتیم لەت له‌تی بکه. هه‌مووی جگه له‌خوی بیبه‌ر 
و گوشته‌که به‌جوانی تیکه‌ل بکه» پاشان گوشته‌که تیبکه و تیکی بده. بویه هه‌مووی 
گوشته که له‌پیکهاته‌که پێوه بیّت. با گوشته‌که. زیاتر لەيەك کاتزمیر له دهره‌وه‌ی 
سه‌هولدانو هه‌روا بمێنێت دوای هم ماوه گوشته‌که بیکه شیشه‌وه پاشان لهو سوسه که 
گوشته‌که تیدا بوو بیکه سەر گوشته‌کان, تۆزێك خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه» شیشه‌که 6 
سانتیم به‌رزتر له‌سه‌ر ئاگره‌که رابگره و بیبرژینه. شیشه‌کان به‌رده‌وام هه‌لب‌سورینه هه‌تا 
جوان بەرژێن (نزیکی ۶ چرکه). 

بق شەش كەس (۲۶۵ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی له‌نده‌نی 


گوشتی ناوراستی رانی مەڕ يان گوتره‌که ۰ گرام 

گزشتاو ۳ که‌وچکی گه‌وره 
چ ۱ که‌وچکی بچوك 
سوسی سویا (بی شه‌کر) ۱ که‌وچکی بچوك 
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ئەماوەی ۷ روژدا چ ت ۲۳ 


هاڕاوەی سر 8 که‌وچکی بچوك 
خوی و بیبه‌ر تۆزێك 


به‌چه‌قویه‌کی تیژ چه‌وری گوشته‌که لى بکه‌ره‌وه. له‌مه‌نجه‌لیکی قول هه‌مووی جگه 
له‌گوشته که تیکهل بکه پاشان گزشته‌که‌ی تیبکه. جوان تیکی بده» بویه هه‌مووی 
شوینه کانی گزشته که لەم پیکهاتانه پیوه‌ی بێت با له‌ماوه‌ی ۲ کاتژمێر گزشته‌که له‌ناو 
ئەم سۆسە له ده‌ره‌وه‌ی سه‌هولدان هه‌روا بمێنێت. ھەر نیو کاتژمێر گزشته‌که له‌ناو 
بتلێنه دوای ثهم ماوه گوزشته‌که لهناو سوسه که ده‌ری بهیّنه قاش قاشی بکهن 
به‌ثه ستوری ۲ سانتیم بیبره قاشی گوشته‌کان له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دابنی و تۆزێك 
لەسوسێك که گوشته‌که تێدا بوو بیکه سەر گۆشتەکە› تاوه‌که 6 سانتیم به‌رزتر له‌سه‌ر 
ئاگره‌که رایگره له‌ماوه‌ی ۲۰ چرکه هه‌ردوو دیوی گوشته‌که سووری بکه» لهم ماوه 
به‌رده‌وام له‌سوسهکه بیکه سەر گزشته‌که بزیه جوان سووره‌وه بێت. له دوایبی 
گوشته‌کان له‌ناو ده‌فریه‌ك دابنی پاشان سوسی ناو تاوه‌که بیکه سەر گزشته‌که. 


بۆ چوار كەس (300 کالوری بق ھەر كەس) 


ڕۆلێتى گۆشت 


گۆشتى گوێرەکە ۱ كیلۆ 
خه‌رته‌له ۰ که‌وچکی بچوك 
پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
گزشتاو ۱ پیوانه 


هه‌مووی چه‌وری گزشته‌که جوان لى بکه‌ره‌وه. گوشته‌که به چه کوچی تایبه‌تی گزشت 
ثه‌وه‌نده بیکوته هه‌تا ئه‌ستوریه‌که‌ی بگاته 0.5 سانتیم» پاشان بیکه به‌شه‌ش له‌تی 


به‌کسان» تۆزێك خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه» پاشان خهرته‌له‌که بیساوه هه‌رکام لەلەتە 
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گۆشتەكان, پاشان جه‌فه‌ران و پیازه‌که تیکه‌ل بکه‌و بیکه سەر ھەر له‌تیك له‌گوشت که 
پاشان جوان ل وى بکه» به ده‌زوو توندی بکه. دوو که‌وچکی گه‌وره گوشتاو بکه ناو 
تاوه‌یه‌کی تیفال ولەسەر ئاگر دایبنێ كاتێك به ته‌واوه‌تی گه‌رمه‌وه بوو گوشته‌کان 
تییکه. ھەر دوو دیوی سووره‌وه بکه. پاشماوه‌ی گزشتاوه‌که تیبکه» و کاگره‌که کزه‌وه 
بکه بارولیته‌کان بق ماوه‌ی يەك کاتژمیر بکولیّت. به شیوهیه‌ك نه‌گه‌ر به‌چه‌تال زه‌ختت لین 
کردوه به‌ناسانی لەت بکریت. رولیْته‌کان ده‌ری بهینه و ده‌زووه‌که ى بکه پاشان ده‌توانی 
رولیّته‌کان لەت لەت بکه‌ی بق خواردن. 
بۆ شەش كەس (۲۲۰ کالقری بق ھەر كەس) 


رولیتی گزشت له‌گزشت 


گزشتی گویره که ۰ گرام 

1 
گۆشت يان مریشکی کولاو (وردکرای) > پێواتەیەك 
سوسی بیبه‌ر ۳ که‌وچکی گه‌وره 
سوسی سویا (بی شه‌کر) ۱ که‌وچکی بچوك 
گزشتاو ۱ کەو چکی گه‌وره 
خوی و بیبه‌ر تۆزێك 


هه‌مووی چه‌وری گوشته‌که ل بکه‌ره‌وه. به‌چه‌کوچی تایبه‌تی گۆشت, ثه‌وه‌نده 
گزشته‌که بیکوته هه‌تا 0.5 سانتیم ثه‌ستور بێت گوشته کولاوه‌که له‌سهر گوشته 
کوتراوه‌که دابنی تۆزێك بیبه‌ر پیوه‌ی بکه. سوسی سۆيا› گزشتاو» خوی و بیبه‌ر تێكه‌لڵ 
بکه پاشان بیکه سەر گۆشتى کولاوه‌که و گوشته کوتراوه‌که پاشان ل وى بکه» به 
ده‌زوویه ك توندی بکه رولیّته‌که به درټژی ۳ سانتیم لەت له‌تی بکه» رولیته‌کان بیکه 
شيشيك و ۸ سانتیم به‌رزتر لەسەر تاگره‌که دایبنی به‌رده‌وام ئهم دیو و ثه‌ودیوی بکه 


هه‌تا جوان ده‌برژنت. 


بق چوار كەس (۲۶۰ کالوری بق ھەر که‌س) 
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لەما وەی 7 رۆژدا €0 


۲ 8 حه 


چیشتی گوشتی ناوراستی رانی لەگەل ئێسقان 
(که‌سانيك که ڕێجیمی دابه‌زینی کیّشی خیرا جی‌به‌جی ده‌کهن ده‌بی چه‌وریه‌کان 
له‌گوشته که بکه‌ره‌وه‌ن) 


گزشتی ناوراستی پان بەئێسقان ۳ کیلق 

گزشتاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوێ و بیبه‌ر تۆزێك 

مارجۆرى (به دلی خۆت) تۆزێك 


گۆشتەکە بکه ناو مەنجەلێكی تیفال پاشان تۆزێك خوێ و بیبه‌ر و ماری جۆرى به‌پێى 
ثاره‌زووی خۆت پێوەی بكهە› گۆشتاوەكەش بیکه سەر گوشته‌که‌وه له‌ناو فرنه دایبنی 
پله‌ی فرنه لەسەر 335 پله‌ی فه‌ره‌نهایت دابنی دوای يهك کاتزمیر» فرنه‌که کزی بکه بق 
۰ پله‌ی فه‌ره‌نهایت با ۲۰ چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بکولیّت هه‌تا سه‌ری گوشته‌که سووره‌وه 


دەبێت. 


(۲۱۰ کالزری بۆ ھەر 100 گرام) 


رۆست رىپ 


رانا 
گوشتی سه‌ری په‌راسو بەئێسقان ۲ کیلق 
خوی و بیبه‌ر تۆزێك 
ته‌رخونی وشك (به‌بیی ناره‌زووی خۆت) تۆزێك 


لەم جۆره چیشنی گوشتیه نابی چه‌وری گوشته‌که ل بکه‌ره‌وه‌ی» تۆزێك خوی و بیبه‌ر 
و تەرخون به‌ثاره‌زووی خۆت پیّوه‌ی بکه پاشان له‌مه‌نجه لیکی تیفال دایبنی» مه نجه‌له‌که 
له‌فرنه دایبنی بله‌ی فرنه‌که له‌سه‌ر ۳۲۵ پله‌ی فه‌ره‌نهایت دابنی دوای يهك کاتزمیر کزی 
بکه بیخه سەر 140 پله‌ی فه‌ره‌نهایت با ۳۰ چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بکوڵێت هه‌تا سه‌ری 
گزشته‌که جوان سوورهوه بێت. 
(۲۷۰ کالوری بق ھەر ۱۰۰ گرام) 
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برژاوی فه‌میلی 
(که‌سانيك که ریجیمی دابه‌زینی کیّشی خێرا جی‌به‌جی ده‌که‌ن ته‌نها ده‌توانن گوشته‌که 


د (ù ve‏ 
گۆشتى گوێرەکە (بێ ئێسقان) 50 گرام 
تاو ۱,۰ پێوانه 
حه‌بی گوشتاو ۱ دانه 
پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 
خوی >7 که‌وچکی بچوك 
سه‌وزه تازه (گولی که‌له‌رم و گیِزه‌رو هتد..) ۲ پیوانه 
گزشتاو ۱ که‌وچکی گه‌وره 


چه‌وری گوشته‌که به ته‌واوه‌تی لى بکهره‌وه گوشته‌که به‌شیوه‌ی چوار گوشه 
به‌ثه ندازه‌ی ۲۲۳ بیبره. گوشتاوه‌که بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیقال و له‌سه‌ر ثاگر دایبنی ئه‌و 
کاته به ته‌واوه‌تی گه‌رم بوو تکه گزشته‌کان تیبکه به‌ناوی گوشته‌که سوری بکه, پیاز و 
جه‌قه‌رانی وردکراو لەگەل ئاو و حه‌بی گوشتاو و خوی هه‌مووی تې بکه کاتێك ناوه‌که 
كوا سه‌ری مه‌نجهلهکه دابنی ئاگره‌که کزی بکه با چێشتەکە بو ماوه‌ی ۲ کاتژمێر 
بکوڵێت. ئەگەر لەم ماوه ثاوه‌که کولا و ثاوی تێدا نه‌ما ده‌توانی به‌گوتره‌ی پویست ناوی 
کولاوی تیبکه‌ی لهم ماوه سه‌وزه‌کان بشوره و وردی بکه ئهو کاته که گوشته‌که به 
ته‌واوی کولا سه‌وزه‌کان تیبکه ۲۰ بو ۳۰ چرکه‌ی تریش به‌رده‌وام بکولیت. نابێ سه‌وزه‌که 
ثه‌وه‌نده بیکولیّنی که سيس بن ئێستا چیشته‌که ئاماده‌یه بۆ خواردن. 

بق شەش كەس (۲۸۰ کالزری بق ھەر كەس) 
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لهماوه‌ی ۷ رۆژدا غغغغ مت سب ت مت تس مت تست تس مت سپ مت تم مت دت نادت €۷ 


چیشتی ساده‌ی گۆشتى ران 
گوشتی رانی گویره‌که (بێ ئێسقان) ۲ کیلق 
خوێ و بیبەر تۆزێك 


ده‌توانی بۆ ئاسانکاری پیشتر گوشته که بیکری و له‌ناو پەڕەی ثه‌له‌منیمی ئەستور 
له‌ناو سه‌هولکه‌ر هه‌لی بگری له‌کاتی دروست کردنی پهره ثه لمینیزمیه که بیکه‌وه 
گوشته‌که توزتك خوی و بیبه‌ر پیّوی بکه پاشان په‌ه ثه‌له‌منیزمه‌که جوان توندی بکه 
بهو شیوه که له ده‌وروبهری گوشتهکه تۆزێك هه‌روا بمێنێت پاشان نهم په‌ره 
ثه له منیقمه‌یه که له‌ناو ده‌فریه‌ك له‌ناو فرٍنه‌که دایبنی با 3,5 کاتژمێر له 400 پله‌ی 
فارینهایت بکوڵێت دوای ئەم ماوه پەڕە ئەلەمنيۆمەكە بیکه‌ره‌وه گوشته‌که له‌ناوی 
ده‌ربیهینه پاشان 30 چرکه‌ی تر گوشته‌که له‌ناو فرنه‌که دابنی هه‌تا جوان ببرژێت. 
گزشته که له‌ناو فرنه‌که ده‌ربهینه له‌ناو ده‌فریه‌ك جوان قاش قاشی بکه که‌سانيك که 


رنجیمی دابه‌زینی کیْشی خێرا جی‌به‌جی ده‌کهن ده‌بی پیش خواردن هه‌موو چه‌ورێك 
که‌له‌سه‌ر گوشته که کووه‌بووه ل بکه‌ره‌وهن. 
(۲۶۰ کالوری بق ھەر ۱۰۰ گرام) 


او ی 


چیشتی گوشتی ئینگلستانی 
(که‌سانيك که ریجیمی دابه‌زینی کیّشی خێرا جی‌به‌جی ده‌که‌ن ته‌نها ده‌توانن گوشته که 


بخۆن) 
گزشتی گویره‌که ۰ گرام 
دوشاوی ته‌ماته ۰ گرام 
ئاو ۱ پنوانه 
گه‌لای غار ۱ دانه 
پیازی بچوك ۰ دانه 
گیزه‌ری مامناوه‌ندی 6 دانه , 
پاقله خاتونی ۳.۰ گرام يان ۱ دانه له‌قوتووه‌که‌ی 
خوێ که وچکیکی بچوك 
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چه‌وریه‌کان لەگۆشتەكە بکه‌ره‌وه. گوشته‌که به‌ثه‌ندازه‌ی ۲ سانتیم لەت له‌تی بکه و 
بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال پاشان تاوه‌که £ سانتیم به‌رزتر له‌سه‌ر ئاگره‌که دابنی به‌رده‌وام 
گوشته‌کان ئەم دیوو ثه‌ودیو بکه هه‌تا گوشته‌که به ته‌واوه‌تی سووره‌وه بیّت تاوه‌که 
له‌شه‌ر ئاگر دایبنی ثاو» دوشاوی ته‌ماته خوێ› گه‌لای غار تیبکه. 

كاتێك ناوه‌که کولا ئاگره‌که کز بکه سه‌ری مه‌نجه‌له‌که دابخه با 1.5 کاتژمتری تر 
بکوڵێت ئەگەر ثاوه‌که‌ی وشکه‌وه بوو ده‌توانی ثاوی کولاوی تێبكه‌ی لهم کاته ده‌توانی 

یْزه‌ره‌کان جوان بشوری و بازنه بازنه بکه‌ی کاتێك که گوشته‌که کول ده‌توانی پیازو 
گێزەرەکە تیبکه‌ی ۳۰ چرکه‌ی تر بکوڵێت بهلام نابی نه‌وه‌نده بکولیّت که سه‌وزه‌کان 
سيس بن پاشان پاقله‌خاتونه‌که‌ی تیّبکه با تززیکی تر بکوڵێت به‌ثاره‌زووی خوت تۆزێكى 
تر خوی تیبکه. نه‌وانه‌ی که ریجیمی (0۷۷1)) جی‌به‌جی ده‌کهن ته‌نها ده‌توانن 
گوشته‌که بخون. 
بۆ چوار كەس (۲۳۰ کالوری بۆ ڕێجیمی ,]0۷۷)) 


گوشتاوی ریجیمی دابه‌زینی کیشی خیرا(/]00۷۷7) 


گۆشتى ھەر ۰ گرام 

حه‌بی ثاوی گۆشت ۱ دانه 

اوی کولاو ۱ پێوانه 

هه ۱ که‌وچکی گه‌وره 
گه لای غار ۱ دانه 

خوی و بیبه‌ر که‌وچکی بچوك 


چه‌وریه‌کان له‌سه‌ر گوشته که بکه‌ره‌وه» گوشته‌که به‌ئاندازه‌ی ۲ سانتیم لەت له‌تی بکه 
له‌مه نجه یکی بچوك حه‌بی گوشتاوه له‌ناو ئاو تیکه‌لی بکه و بیکولینه گۆشتەکە و 
هه‌مووی ماده‌کانی تر تیبکه سه‌ری مه‌نجه‌له که دابنی. له‌سهر تاگر دایبنی ئهو کاته 
ئاوه‌که کولا» ئاگره‌که کز بکه با ۲,۵ كاتژمێر اوه‌که بکولیت ئەگەر پێویست بوو با زیاتر 
بكوڵێت نه‌گه‌ر ثاوی تێدا نه‌ما ثاوی کولاوی تټّبکه. ده‌توانی له‌جیاتی ئاوی کولاو ناوی 
ته‌ماته‌که که گه‌رمت کردووه به‌کاربهینی. 

بق شەش كەس (۲۳۰ کالوری بق ھەر كەس) 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


لهماوه‌ی ۷ رۆژد)-- ۱ نت مس مت تست مت سس مت سب جر 


Ya‏ چ ەە 


خورشتی گوشتی گوێرەکە 


(كه‌سانێك که ڕێجیمی م0۷ جی‌به‌جی ده‌کهن ته‌نها گوشته‌که‌ی بخۆن) 


گزشتی گویّره که 
ئاو 

حه‌بی گۆشتاو 
هاپاوه‌ی زەعتەر 
بیبه‌ری ڕەش 
جه‌فه‌ران (وردکراو) 
که‌ره‌وز (قاش کراو) 
قارچك (قاش کراو) 
پیازی سپی بچوك 
پاقله‌خاتونی 


٥‏ كەوچكى يچوك 


چه‌وری گوشته‌کان لى بکه‌ره‌وه بەئەندازەی ۳ سانتیم لەت له‌تی بکه. گوشته‌که بكه 


ناو تاوه‌یه‌کی تیفال و 6 سانتیم به‌رزتر له‌سه‌ر ثاگره‌که دایبنی به‌رده‌وام گوشته‌که ئه‌م 


دیو و ثه‌ودیو بکه بزیه هه‌مووی تکه گوشته‌کان وه‌کو يەك سووره‌وه بن» پاشان 


گزشته که بکه ناو مه‌نجه لیك ثاو» حه‌بی گوشتاو» سیر؛ جاتره و بیبه‌ری زه‌شه‌که تیبکه» 


په له جه‌فه‌رانه‌کان به ده‌زوو بیکه به‌یه‌که‌وه‌و تیبکه. مه‌نجه‌له‌که له‌سه‌ر ئاگر دابنی سه‌ری 


مه‌نجه‌له که دابنی. هو کاته ناوه‌که کولا ئاگره‌که کز بکه با ۱,۵ کاتژمێر بكوڵێت پاشان 


که‌ره‌وز» قارچك» پیازو پاقله‌خاتونی تیبکه. با 30 چرکه‌ی تريش به‌رده‌وام بکولیّت 


به‌گویره‌ی پیویست شاوی تیبکه بویه گزشت و سه‌وزه‌کان به ته‌واوه‌تی بکولین. 


چه‌فه‌رانه که ده‌ربهننه . 


بق هه‌شت كەس ھەر که ۱۰۰ گرام (۲۳۰ کالوری بق ھەر كەس پیجیمی دابه‌زینی کیّشی 


خیرا(,] 40۷۷) جی‌به‌جی ده‌کات) 


۳1 
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(که‌سانيك که ریجیمی دابه‌زینی کیبشی خێّرا( ¥1 0) جی‌به‌جی ده‌کهن تەنھا 


ده‌توانن گوشته‌که بخون) 
گزشتی گویره‌که (بی نیسقان) 


پیاز مامناوه‌ندی 
گێزەر مامناوه‌ندی 
که‌ره‌وز 

حه‌بی گوشتاو 
ثاوی کولاو 

خوی 

جه‌فه‌ران (وردکراو) 


سار 


جاتره 


متخه‌ك 


.75 گرام 

۱ دانه 

۲ دانه 

£ پەل 

۱ دانه 

۱ پیوانه 

۵ که‌وچکی بچوك 
۲ که‌وچکی گه‌وره 


۲ دانه 


1 
¬ که‌وچکی بچوك 


۲ دانه 


۲ دانه 


چه‌وری گوشته‌کان ل بکه‌ره‌وه» گزشته‌که به‌ثاوی گه‌رم بشوره پاشان به په‌ه‌ی 


تایبه‌تی به ته‌واوه‌تی گوشته‌که وشك بکه. تۆزێك خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه. گوشته‌که 


لە‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دایبنی له‌سه‌ر ئاگری کز دایبنی به‌رده‌وام هم دنو و ثه‌ودیوی یکه» 


هه‌تا هه‌مووی یه کدهست سووره‌وه بێت پێست گێزەر و پیاز و که‌ره‌وزه‌که لئ بکه و 


بازنهبازنه‌ی بکه. زۆرتر لەپەلەناوەكانى کهرُوزهکه به‌کاربهینه چونکه تەرچكترن› ئەم 
سه‌وزیانه که ئامادەت کردووه تیبکه و تیکی بده مه‌نجه‌لیکی تیفال بهینه گوشتهکه‌و 
س‌وزه که تییکه. گوشتاوه‌که‌و شبره‌ی سوزه که له‌ناو تاوه‌که به‌جی ماوه به‌کاری 


مه‌هیّنه مه‌گه‌ری ساردی بکه‌ی و چه‌وریه‌که‌ی لى¿ بکه‌ره‌وه‌ی. و حه‌بی گوشتاوه‌که له‌ناو 


ئاوی کولاو تیِکه‌لی بکه (تیبینی: ده‌توانی يەك پیوانه گوشتاو به‌کاربهینی) خوێ› سبر؛ 
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لمماوه‌ی ۷ روژدا سا اس سب اس سس بط سس ماس ام سس ماب شاباب ان 
جاتره» گه‌لای غار» مێخەك لەگەل گوشتاوه‌که تیِکه‌ل بکه پاشان بکه ناو مه‌نجهلیّك که 
گۆشتاوەکە تیدایه. مه‌نجه‌له‌که له‌ناو فرن دابنی له‌سهر ۳۵۰ پله‌ی فه‌ره‌نهایت دایبنی 
دوای 1.5 کاتژمێر بەچەقۆيەك تۆزێك قاشی بکه کاتێك دلنیا بووی که کولاوه پاشان 
له‌فرنه‌که ده‌ری بهننه قاش قاشی بکه‌و له‌ناو ده‌فریه‌ك جوان دایبنی. 

بق ده كەس ھەر که ۱۰۰ گرام (۲۶۵ کالوری بق ھەر که‌س) 

چیشتی گوشتی گوندی 

(که‌سانيك که رجیمی دابه‌زینی کیشی خی را(,]0۷۷)) جی‌به‌جی ده‌که‌ن ته‌نها 


ده‌توانن گوشته‌که‌ی بخون) 


گۆشتى مه ٥‏ کیلق 
گیزه‌ر (وردکراو) ۲ دانه 
1 
که‌ره‌وز (وردكراى) < پێوانه 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
ئاو بەرێژەيەك که گوشته که 
داپۆشێت 


چه‌وری گوشته‌کان ل¿ بکه‌ره‌وه. ته‌نك قاشى بکه پاشان بکه ناو مەنجە‌ڵێك بهو پیژه‌یه 
اوی تێدا بکه گزشته‌که بچێته ژێر اوه که» مه‌نجه‌له‌که له‌سه‌ر ثاگری کز دایبنی دوای 
كاتژمێرێك گیزه‌ر و که‌ره‌وزکه تیبکه با ۲ کاتزمیری تريش به‌رده‌وام بكوڵێت ثه‌و کاته که 
تاماده‌بوو که‌له‌رمی وردکراویش بکه ناو ده‌فریه که. 

بق ده كەس ھەر كەس ۱۰۰ گرام (۲۱۰ کالوری بق ھەر كەس) 
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(که‌سانتك که رێجیمی QWL‏ جی‌به‌جی دەكەن ده‌بی گۆشتەکە بخۆن بی سه‌وزه‌و 


میوه‌که بخۆن) 
گوشتی گوێرەکە ۱ کیلق 
ا 1 
ئاو 7 پێوانه 
پیازی مامناوه‌ندی ۱ دانه 
گێزەر ۱ دانه 
كەرەوز ۱ پە ى لەگەڵ گهلاکه‌ی 
حه‌فه‌رار ۳ به 
به فه‌ران پەل 


چه‌وری گوشته‌کان چاك ل لى بکه‌روه‌و بکه ناو مه نجه یکی قول بەرێژەیەك اوی تیبکه 
هه‌مووی گزشته‌که داپۆشێت ناوه‌که تیّیکه با ۳ چارەك بکوڵێت› پیستی گێزەر و 
پیازه‌که لێیان بکه‌ره‌وه و وردیان بکه هه‌روه‌ها پێستی پرته‌قاله‌که لن بکه‌و بازنه بازنه‌ی 
بکه. گوشته‌که له‌ناو سوزگی دایبنی با هه‌مووی ناوه‌که‌ی بتکنت. ئێستا په‌ره‌یه‌کی 
ثه لمینیقمی له‌ناو تاوەیەك پانی بکه گوشته‌که له‌ناوی دابنی ثاوه‌که به هتوری بیکه 
ته‌نیشتی گوشته‌که» پاشان په‌رته‌قال و سه‌وزه‌کان له‌قه‌راخه‌کانی گوشته‌که دابنی تۆزێك 
خوی پیوه‌ی بکه پاشان به‌ره نئه‌له‌منیومه‌که به هیوری ببه‌سته به‌شئوه‌یه‌ك هیچ درزی 
تێدا نەمێنێت که ئاوی ناوه‌که‌ی بڕێژێت. تاوه‌که له‌سه‌ر ثاگری کز دابنی با ۲ کاتژمیر يان 
زورتر به‌گویره‌ی پێویست بکولیّت. پاشان گوشته‌که له‌ناو دەفريەك دابنی و قاش قاشی 
بکه. که‌سانيك که ریجیمی دابه‌زینی کیشی خیرا جی‌به‌جی ده‌که‌ن پیش له‌خواردنی ده‌بی 
چه‌وریه‌کانی لین بکه‌وه. 

بق هه‌شت كەس› ۱۰۰ گرام بق ھەر كەس (360 کالوری بۆ ھەر كەس) 
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لهماوه‌ی ۷ رۆژدا ەى مه سا سا سس مد > 6 


۳ 5 هه %4 ه 1 ¥۷ 
چیزشتی گوشت لەگەل که‌له‌رمی برژکلی 
(که‌سانيِك که ریجیمی ,]0۷۷) جی‌به‌جی ده‌که‌ن ته‌نها ده‌توانن گوشته‌که بخون) 


گزشتی گویّره که ۰ گرام 

پیاز (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
گهلای غار ۲ دانه 

بیبه‌ری سه‌وز 5 دانه 

گێزه‌ری مامناوه‌ندی ۳ دانه 

که‌له‌رمی بروکلی (وردکراو) ۲ پیوانه 

ئاو بەرێژەيەك که گزشته‌که داپۆشێت 


چه‌وری گۆشتەکە ل بکه‌ره‌وه و بکه ناو مەنجە‌ڵێك بەرێژەیەك ثاوی تټّبکه که هه‌مووی 
گۆشتەکە داپۆشێت و گوشته‌که به دەرەوە نەبێت. پیاز› گه‌لای غار› بیبه‌ره‌که تیبکه» 
مەنجەڵەکە لەسەر ئاگرەکە دابنێ كاتێك که ثاوه‌که کولا» ثاگره‌که کزی بکه دوای 3,5 
کاتزمیر ثه‌و کاته که گزشته که به‌نه‌ندازه‌ی نیوه‌ی کاتی پیویست. کولا بوو» گیْزه‌ره‌کان 
بازنه بازنه بکه و تئ بکه دوای ۱۰ چرکه که‌له‌رمی بروکسلی تئ بکه با ۱۰ چرکه‌ی تریش 
به‌رده‌وام بکولیّت کاتی خواردن گه‌لای غاره‌که ده‌ربهینه ثه‌گه‌ر بخوازی پیژه‌ی چه‌وری 
ئهم چذشته دابه‌زینی ھەر بهو شیوه دروستی بکه پاشان له‌شوننیکی سارد دایبنی کاتێك 
که چه‌وریه‌کان به‌سترا ده‌توانی چه‌وریه‌کانی ده‌ربهینی و گه‌رمی بکه‌ی. 

بۆ ده که‌س, ۱۰۰ گرام بق ھەر كەس (360 کالقری بق ھەر که‌س) 


(کهسانيك که ریجیمی 1 ¥(0) جی‌بهجی ده‌کهن ته‌نها گوشته‌که‌و تۆزێك 
له گزشتاوه‌که ده‌توانن بخون) 

گزشتی گویره که ۰ کیلق 

پاقله‌خاتونی ۱ پیوانه 

ئاوى کولاو ۷ پیوانه 

خوی ۲ که‌وچکی بچوك 


گێزەر ۳ دانه 
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قارچك ¢ گرام 
پیازی بچوك ۱ دانه 
حهفه‌ران £ يەل 
شوید ۳ پەل 


چه‌وری گوشته‌کان لن بکه‌ره‌وه گزشته‌که و تۆزێك خوی به‌یه‌که‌وه بکولینه گیِزه‌ره‌کان 
پاك بکه‌نه‌وه به‌ئه‌ندازه‌ی ۳ سانتیم لەت له‌تی بکه. پێستی پیازه‌که لن بکه‌ره‌وه و چوار 
له‌تی بکه. جه‌فه‌ران و شویده‌که بشوره‌و به ده‌زوو بیکه به‌یه‌که‌وه. پیازو گێزەر و 
سه‌وزه‌که‌ی تیّبکه سه‌ری مه‌نجه‌له‌که دابتی با 1.5 بۆ ۲ کاتزمیر بکولیت هه‌تا گزشت و 
سه‌وزه‌کان به ته‌واوه‌تی بکولیت. جیشته‌که له‌شوینیکی سارد دابنی کاتيك که 
چه‌وریه‌کان به‌سترا له گوشتاوه‌که ده‌ریبهینه پاشان چیّشته‌که گه‌رمی بکه‌ن. 

بۆ هه‌شت که‌س» ھەر كەس ۱۰۰ گرام (۲۱۰ کالزری بق ھەر که‌س) 


چیشتی گوشتی سارد 


گزشتی گویره‌که (کولاو و بێ چه‌وری) ۳ پنوانه 
سه‌وزه‌ی بۆنخۆش (وشك) ۱ که‌وچکی بچوك 
هاراوه‌ی جه‌لاتینی (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
اوی سارد ۱ پیوانه 
1 
ثاوی گۆشت - یێوانه 
2" 
ثاوی لیم ۱ که‌وچکی گەورە 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


گوشته‌که بکه ناو مه‌نجه لیك و جه‌فه‌رانه‌که‌شی تَیّبکه. هاراوه‌ی جه‌لاتینه‌که لەگەل 
ئاوی سارد جوان تیِکه‌لی بکه. ثاوی گزشته‌که بکه ناو جه‌لاتینه‌که و له‌سه‌ر ناگر دایبنین 
به‌رده‌وام بیشێوێنه پاشان سه‌وزه بونخوشه‌که به‌مکینه‌ی بیهاره و لەگەل ثاولیمکه و 
جه‌لاتینه که تیِکه‌لی بکه پاشان ئەم جه‌لیه بیکه به‌سه‌ر گوشته کولاو و لەت لەت کراوه‌که 
پاشان له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا سارد بێت و خوی بگریت. 

بق شەش كەس (۲۶۰کالوری بق ھەر كەس) 

جه‌ی گوشت 
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تاو ١‏ پټوانه و - پیوانه‌یه‌کی تر 
حه‌بی ئاو گۆشت ۲ دانه 

گۆشتى كوڵاو (بێ چه‌وری) ۱ پټوانه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 

پیاز (هاڕاو) ۱ که‌وچکی بچوك 

هاراوه جه‌لاتبن (بی ده‌رمان) ۲ که‌وچکی گه‌وره 


هاراو‌ی جهلاتین‌که لەگەل 2 پێوانەیەك ئاو جوان تیکه‌لی بکه لەسەر شاگری کز 
دایبنی به‌رده‌وام بیشیوینه پاشماوه‌ی ناوه‌که‌ی تیبکه. له‌سه‌هولدان دایبنی بویه سارد 
بێت و خوی بگرێت پاشان ده‌ری بهیّنه و هه‌مووی ماده‌کانی تر تټّبکه و جوان تیکه‌لی 
بکه ئەم پیکهاته‌یه بکه ناو قالبێك له‌سه‌هلدان دا دایبنی پاشان له‌قالّب ده‌ری بهیّنه. 

بق چوار كەس (۱۳۰ کالقری بق ھەر كەس) 


گوشتی ناوراستی رانی مهړ ۰ گرام 

سار ۱ دانه 

نه‌عنای وشك ۱ که‌وچکی بچوك 
۳ 

خوێ 7 ك ۆچكى بجوت 
1 


هه‌مووی ثه‌و چه‌وریانه‌ی که دەبینرێ به چه‌قویه‌کی تیژ لى بکه‌ره‌وه» سیرەکە بازنه 
بازنه بکه» به‌چه‌قوو هه‌شت دانه ده‌رز لەسەر گزشته‌که دروست بکه» پاشان سبره 
بازنه‌کان له‌ناو درزکان دابنی. نه‌عناکه به‌مه‌کینه بیهه‌ره پاشان خوی و بیبه‌ر و هاراوه‌ی 
نه‌عناکه بیساوه قه‌راخه‌کانی گوشته‌که با يەك کاتژمێر له ده‌ره‌وه‌ی سه‌هولدان له‌پله‌ی 
ژووره‌که هه‌روا بمێنێت. ئێستا گزشته‌که له‌ناو مه‌نجهلیکی تيقال له‌ناو فرنه دابنی. 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


فڕنەکە لەسەر 335 پله‌ی فه‌رینهایت دابنی بۆ 1.5 کاتژمێر بکولیت پێش له‌خواردنی ئهو 
چه‌وریانه‌ی که لەسەر گزشته‌که کوه‌وه بووه؛ لى بكەرەوە. 
بق هه‌شت كەس (۳۳۰ کالقری بق ھەر که‌س) 
iY‏ 4 هه ۷ - 
چیشنی گوشت لەگەل جاتره 
(ئه‌و که‌سانه‌ی ریجیمی ]0¥ جی‌به‌جی ده‌که‌ن ته‌نها ده‌توانن گوشته‌که‌ی بخۆن بی 


سه‌وزه و بی چه‌وری که له‌سه‌ر چیُشته که کووه ده‌بیّت) 


گۆشتى ناوراستی رانی مه ۰ گرام 

خوێ تۆزێك 

گیزه‌ری گه‌وره ۱ دانه 

پیازی بچوك ۱ دانه 

که‌ره‌وز (وردکرا) ۱ پیوانه 

سەر ۱ دانه 

هاڕاوەی جاتره ۱ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


چه‌وریه‌کانی گوشته که ل¿ بکه‌ره‌وه پاشان به‌ثاوی نیو گه‌رم بیشوره‌وه به‌لاپه‌ه‌ی 
تایبه‌ت گزشته‌که جوان وشك بکه. هه‌مووی قه‌راخه‌کان و ئهم دیو و ثه‌ودیوی گوشته که 
خوی» بیبه‌ر» هار‌اوه‌ی جاتره‌ی پیوه بکه. گوشته‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال که نۆر قول 
نەبێت دابنی تاوه‌که له‌ناو فڕن دابنی لهم کاته پیستی گێزەر و پیازه‌که ل بکه‌نه‌وه و 
ته‌نك قاش قاشی بکه. که‌ره‌وزه‌که ورد بکه‌و سبره‌که‌ش رنه بکه» هارلوه‌ی جاتره» خوی 
بیبهر تیِکهل بکه و جه‌فه‌رانه که‌شی تیبکه. تاوه‌که له‌فرن ده‌ری بهێنه گزشته که 
مه‌لیگیره به‌ودیوی پاشان قاشی گێزەر و پیاز له‌قه‌راخه‌کانی گزشته‌که دابنی و سبرو 
تیکه‌لی جاتره‌که بیکه به‌سه‌ر گوشته‌که و ۲۵ بۆ ۳۰ چرکه‌ی تر به‌رده‌وام له‌ناو فرٍنه‌که 
بکوڵێت چیشته‌که ناماده‌یه بو خواردن. 

بۆ هه‌شت كەس (۳۳۰ کالوری بق ھەر كه‌سێك که ریجیمی .]40۷۷ جی‌به‌جی ده‌کات) 

چشتی گۆشت بەنەعنا 
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گۆشتى ناوړاستی پان ۰ كیلۆگرام 
گه‌لای نه‌عنا (یان جه‌فه‌ران) چه‌ند دانه گەلا 

ئاو لیمق ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی 5 که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر ۲ که‌وچکی بچوك 
نه‌عنا يان جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 


چه‌وری گوشته‌که ل بکه‌ره‌وه له‌سه‌ر گوشته‌که چه‌ند دانه ده‌رز به‌چه‌قق و به‌قولایی ° 
بۆ 6 سانتیم ى بکه» گه‌لای نه‌عناکان له‌ناو درزه‌کان دابنی نه‌عنای وردکراو خوی و بیبه‌ر 
و ئاو لیمق تیکه‌ل بکه. هه‌موو شوینه‌کانی گوشته‌که لەم تیکه‌له‌پیوه‌ی بکه گوشته‌که 
له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال له‌فرن دایبنی. با ۲۰ چرکه به 335 پله‌ی فه‌ره‌نهایت بکولیت بق 
خواردن اماده‌یه. که‌سانيك که ریجیمی دابه‌زینی کیشی خیّرا(ن]00۷۷) جی‌به‌جی 


ده‌که‌ن هه‌مووی ثه‌و چه‌وریه که لەسەر گزشته‌که کزه‌وه بووه لى بکه‌ن و پاشان بخون. 


بق دوانزه كەس (۲۲۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 

برژاوی به‌رخ 

گوشتی پشت مازووی به‌رخ ۱ کیلو 

سر ۱ دانه 
1 

جاتره > کەوچکى بچوك 
1 

جه‌فه‌ران (وردکرلو) 2 که وچکی بچوك 

۱ 1 
خوی ر که‌وچکی بچوك 


بۆ دروست کردنی سوسه‌که يەك ڕۆژ پیش دروست کردنی برزاوی به‌رخه‌که سیر 
جاترە› جه‌فه‌ران» خوی» تیکه‌ل بکه له‌ناو مه‌نجه ليّك تیکهل بکه سرکه‌که‌ش تێ بکه‌و 
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سه‌ری مەنجەئەکە دابنێ مەنجەڵەکە راوه‌شیّنه بویه جوان تیکه‌ل بێت پاشان ئهم سۆسه 
يەك ڕۆژ له‌ناو سه‌هولدان هه‌لی بگره. بۆ دروست کردنی برژاوی به‌رخ چه‌وریه‌کان 
بکه‌ره‌وه تکه تکه‌ی بکه يەك کاتژمیر پێش برژاندن گوشته‌که بکه ناو سوسه‌که جوان 
بیشیوینه. پاشان تکه گوشته‌کان بیکه به شیشه‌وه» نزیکی ^6 سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که 
دایبنی به‌رده‌وام شیشه‌کان هه‌لبسورینه هه‌تا یه‌کده‌ست هه‌مووی ده‌برژیت (نزیکی ۱۲ 
چرکه). 

بق چوار كەس (390 کالوری بق ھەر كەس) 

چیشتی گۆشتى به‌رخ 

(ئه‌و که‌سانه‌ی که ڕێجیمی ,0۷۷) جی‌به‌جی ده‌کهن ته‌نها گوشته‌که‌ی بخون بی 


سۆس) 
گزشتی سه‌ری ده‌ستی به‌رخ يان مەر ۰ گرام 
ئاو لیمق تۆزێك 
1 
ثاوی ته‌ماته ۱ پیوانه و پێوانەیەك 
بیبه‌ری گه‌وره‌ی سه‌وز (وردکراو) نیوی يەك دانه 
1 
خوێ ج که ود کی چۈك 


چه‌وریه‌کان لەگۆشتەکە بکه‌ره‌وه به‌ئه‌ندازه‌ی 3 سانتیم و ئەستورى ۰,۵ سانتیم لەت 
لهتی بکه» تکه گوشته‌کان بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال و لەسەر ئاگرى کز دایبنی به‌رده‌وام 
تیکی بده. هه‌تا هه‌ردوو دیوی گزشته‌کان سووره‌وه بێت (نزيکي ۶ چرکه بۆ ھەر دیو) 
پاشان ئاولیمق» خوی. ناوی ته‌ماته» بیبه‌ری سه‌وز و پیاز تیبکه. سه‌ری دابنی با ۲۰ بق 
٥‏ چرکه بکولیت. 

بۆ چوار كەس (۲۶۰ کالقری بق ھەر كەس که رتجیمی ,60۷۷ جی‌به‌جی ده‌کات ته‌نها 
گوشته‌که بخون) 


mY 


چیشنی تايبەتى به‌رخ 
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لمعاوه‌ی ۷ روژدا سس سس سس سا سس سس سس سس سا مات ماب تسد سا ساب سس ساب >> ج 


گوشتی مەڕ يان به‌رخ ۰ گرام 

تۇس شلوا پیوانه یه ك 
گوشتاو 1 پیوانه یه ك 

ئاو ليم ۱ که‌وچکی بچوك 
هاپاوه‌ی سبر 1 که‌وچکی بچوك 


چه‌وری گزشته‌که بکهره‌وه و لەت له‌تی بکه ھەر له‌تيك ۲ سانتیم ثه‌ستور بت 
ماده‌کانی تر تیِکه‌ل بکه‌ن پاشان گوشته‌که له‌ناو مه‌نجه‌لیّك که قول نه‌بێت دابنی و 
تیکهله که بیکه سه‌ری گوشته‌که» سه‌ری مه‌نجه‌له‌که دابنی و بۆ ۲ کات زمر له‌ناو 
سه‌هولدان دایبنی. ھەر نیو کاتژمێر گوشته‌کان هه‌لیان گټێړه به‌ودیو دوای ئهم ماوه 
گزشته‌کان بیکه به‌شیش و ۷ سانتیم به‌رزتر له‌سه‌ر ثاگر دایبنی ھەر دیوی هه‌شت چرکه 
له‌سه‌ر ئاگره‌که دابنێ هه‌تا به ته‌واوه‌تی دەبرژێت. 


بق چوار كەس (۲:۰ کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی گوشت به‌سوسی کاری 


گوشتی مهړ ۰ گرام 

گۆشتاو ۲ پیوانه یه ك 
هاراوه‌ی کاری ۱ کهوچکی بچوك 
هاراوه‌ی سیر ۲ که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 


چه‌وری گوشتهکه ل¿ بکه‌ره‌وه لهلا پان‌که‌ی قاش قاشی بکه. ههر قاشێك ۲ سانتیم 
ئەستور بێت. تۆزێك ثاوی گوشت بکه ناو تاوه‌که‌و گزشته قاش کراوه‌که تیّبکه و له‌سهر» 
ئاگرى کز دایبنی هه‌ردوو دیوی گوشته‌کان سوور بکه. لهم کاته‌دا هاپاوه‌ی کاری و 
هاراوه‌ی سير لەگەل گۆشتاو و خوی تیکهل بکه‌و بیکه سەر گوشته‌کان سه‌ری 
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مەنجەڵەکە دابنێ با بەئاگرى کز بکولیّت کاتيك که سۆسى چێشتەکە خه‌سته‌وه بوو 
ئامادەيە بۆ خواردن. 


بۆ چوار كەس (۲۶۰ كالۆرى بق ھەر كەس) 


گزشتی مەڕ بەسۆسى ليمۆ 

(له‌ریجیمی ,0۷۷1) ته‌نها گۆشتەکە بخۆن) 

گزشتی مەڕ (بی چه‌وری و بی ئێسقان) ۱ کیلزگرام 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
تاولیمق پیوانه 

پیازی بچوك (دووله‌ت کراو) ء دانه 

ئاو بهو ڕێژەیە که گوشته‌که داپوشیت 
گیزه‌ری مامناوه‌ندی (بازنه‌کراو) ٤‏ دانه 

که‌ره‌وز (بازنه کراو) ۱ پەل 

لوبیای سه‌وز (وردکراو) ۱ پنوانه 

بیبه‌ری سه‌وز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
ته‌ماته‌ی مامناوه‌ندی (پیس لیکراو و وردکرای) ۲ دانه 


چه‌وری له گزشته که بکه‌ره‌وه لەت له‌تی بکه ھەر لەتێك به‌ثه‌ندازه‌ی ۳ سانتیم بێت. 
تۆزێك خوی پیوه بکه لەگەل پیازو ئاو و گیزه‌ره‌که بکه ناو تاوه‌یهك له‌سه‌ر ثاگری کز 
دایبنی له‌نیوه‌ی کاتی پێویست بق کولاندن که‌ره‌وز و لوبیای سه‌وزه‌که تیبکه با ۲۰ 
چرکه‌ی تریش بکولیّت کاتێك که گوشت و سه‌وزه‌که به ته‌واوه‌تی کول ئاو لیمق تیبکه 
ناماده‌یه بق خواردن. 


بق دوانزه كەس (۳۳۰ کالوری بق که‌ستك ریجیمی ,40۷۷1 جی‌به‌جی ده‌کات) 


چیشتی به‌تام 
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(له‌رزجیمی ]0¥ تەنھا گۆشتەکە بخۆن) 
گۆشتى ھەڕ ۱ كیلۆگرام 
1 
خوی 7 که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 
گێزەر (پێست لێكراو و وردکراو) ٤‏ دانه 
پیازی بچوك ^ دانه 
که‌ره‌وز (قاش کراو) ۲ پەل 
لوبیای سه‌وز (وردکراو) ۰ گرام 
ئاو بهو پیژه‌یه که هه‌مووی له ژتری بمێنێت 


چه‌وری گۆشتەکە ى بکه‌ره‌وه 3 سانتیم له ۳ سانتیم بيەڕە گۆشتە‌و ئاوەكە بکه ناو 
مه نجه لیك» جوی؛ بیبه‌ر و سه‌وزه که ش تیبکه. لەسەر ئاگر دایینی. ئەو کاته ناوه‌که كولا 
ثاگره‌که کز بکه با 3,5 كاتژمت بکوڵێت. ئەگەر ئاوه‌که که‌مه‌وه بوو ده‌توانی به‌گوتره‌ی 
پتویست ئاوی کولاو تی بکه‌ی. کاتێك که گوشته‌که به ته‌واوه‌تی کول اماده بوو 
له‌سه‌هولدان دایبنی بویه چه‌وریه‌کان ببه‌ستن. پاشان چه‌وری به‌ستراوه‌کان ده‌ربهینه 
چێشتەکە گه‌رمی بکه بق خواردن. 

بق شەش كەس (395 کالزری بۆ ھەر که‌س) 

سته‌یکی گۆشتى مەڕ به دهرمانی تايبەت 


گوشتی ھەڕ يان به‌رخ ۰ گرام چوار لەت بەئەستورى 1.5 سانتیم 
هارلوه‌ی نه‌عنای وشك < که‌وچکی بچوك 
خو ۲ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری ڕەش ± که‌وچکی بچوك 


چه‌وریه‌کان لن بكەرەوە› نەعنا› خوێ› بیبه‌ره‌که تیکهل بکه و بیساوه گۆشتەکە 
پاشان گزشته که بکه ناو تاوه و تاوه ۷ سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره که رابگره ھەر دیوی بل 
۱۰ چرکه يان يەك چارەك سووره‌وه بێت. گۆشتەکە دەبێ بکولیت بەلام وشك نه‌بیّت. ۰ 


بۆ چوار كەس (۲۳۰ كالۆرى بۆ ھەر كەس) 
ية حنشتی گۆشتى ساده 
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گۆشتى بێ ئێسقان 75 گرام 

تاو ۱ پتوانه 

بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 

گه لای غار ۱ دانه 

گزشتار ۲ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
هار‌اوه‌ی کاری ۱ که‌وچکی بچوك 


جه‌وریه‌کان له‌گزشته که بکه‌ره‌وه به‌ثه‌ندازه‌ی ۲,۵ سانتیم گوشته‌که لەت له‌تی بکه. 
گوشتاوه که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه گزشته‌کان له‌ناوی تۆزێك سووره‌وه بکه 
پاشان هه‌مووی ماده‌کانی تر تیبکه. سه‌ری مه‌نجه‌له‌که دابنی با به هیوری بکولیت» 
گوشته که دوای يهك کاتزمیر جوان کولاوه چیشته‌که ناماده ده‌بیت. 


بق چوار كەس (330 کالوری بق ھەر كەس) 


برژاوی گزشتی پشت مازوو 
(له‌ریجیمی ,0۷۷) ته‌نها گوشته‌که بخون) 


گوشتی پشت مازووی مه ړ ۰ گرام 

پیاز (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
ئاو لیمق ۳ که‌وچکی گه‌وره 
خوێ . که‌وچکی بچوك 
سوەتى ئاناناس ۳ قاش 

قارچك ۰ گرام 


چه‌وری گوشته‌که ل بکه‌ره‌وه وه‌کو چوار گوشه بەئەستورى ۱ سانتیم لەت له‌تی 
بکه‌ن. پیازو ثاولیمق و خوی تیِکه‌ل بکه» پاشان گوشته که تَیبکه» لایه‌نی كەم ۲ کاتژمێر 
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لەماوەی ۷ رۆژد) و 8 
وا له‌ناوی بمێنێت ھەر نیو کاتژمێر گوشته‌که تیکی بده. ئاناناسەكان بەئەندازەی ۲ 
سانتیم بیبره. سه‌ری قارچکه‌کان بکه‌ره‌وه. پاشان بەم شیوه يەك تکه ئاناناس› سه‌ری 
قارچكێك و تکه گۆشتێك بیکه به شیشیکی بچوك و باريك› هه‌روا شیشه‌کان ئاماده بکه‌و 
۷ سانتیم به‌رزتر لهسه‌ری ئاگرەکە رایبگره له‌ماوه‌ی ۱۲ بق ۱6 چرکه بیب‌ژینه. به‌رده‌وام 
شیشه‌کان هه لبسو,نه . 

بق چوار كەس (۲۲۵ کالوری بق ھەر كەس) 


برژاوی گۆشتى مەڕ له‌گه‌ل سوسی سه‌وزه 


گزشتی ھەر ۰ گرام 

گوشتاو پیوانه یه ك 
ئاوليمۆ ۱ که‌وخکی بچوك 
هاپاوه‌ی سیر . که‌وچکی بچوك 
هاڕاوەی پززماری که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


چه‌وری له‌گزشته‌که بکه‌ره‌وه بچوك لەت له‌تی بکه و بکه ناوی مەنجە‌ڵێك که زياد قول 
نەبێت هه‌مووی ماده‌کانی تر تیکهل بکه و بیکه به‌سه‌ری گوشته که» با گوشته که ۲ 
کاتزمیر هه‌روا له دهره‌وه‌ی سه‌هولدان بمێنێت. ھەر نیو کاتژمێر تیکی بده. گوشته‌کان 
له‌ناوی تیکه‌له که ده‌ریان بهیّنه و بیکه شيشيك پاشان توزیك له‌تیکه‌لهپنوه‌ی بکه 
شیشه‌کان نزیکی ۱۰ سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که رابگره. ھەر ۶ چرکه شیشه‌کان ههلیگیره 
بو نه‌ودیو» پاشان تۆزێك له‌سوسی تیکه‌له که پیوه‌ی بکه‌ن با نزیکه‌ی 15 چرکه ببرژیت 
ئاماد هی خواردنه. 

بۆ چوار كەس (330 کالقری بۆ ھەر كەس) 


۲ ۵ هه 


چیشتی گوشتی گویره‌که‌ی سور کراو 
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1€ س ااا ااا 


گۆشتى گوێرەکە (بێ ئێسقان) 


خوێ 
بیبه‌ری ڕەش 


مریشکاو 


چه‌وری گوشته‌که لین بکه‌ره‌وه» خوی و بیبه‌ر پیّوه‌ی بکه» له‌ناو فړن دایبنی ماوه‌ی 
۵ بو ۲ کاتزمتر له ٥‏ پله‌ی فارینهایت با بکولیت. له‌م ماوه به‌رده‌وام له‌مری‌شکاوه که 


بیکه سه‌ری گوشته‌که بویه گزشته‌که وشك نەبێت. کاتی خواردن به‌چه‌قویه‌کی تیژ قاش 


قاشی بکه. 


بق هه‌شت كەس (۳۰۰ کالوری بق ھەر كەس) 


چیْشتی گزشتی گویره‌که به‌سوسی تايبەت 


گزشتی گویره که 


هاراوه‌ی سر 


جه‌فه‌ران 
ثاولیمق 

حه‌بی تاو مريشك 
ثاوی کولاو 


۵ کیلز‌گرام 

۱ که‌وچکی بچوك 
۳ 
چه‌ند دانه گه لا 
تۆزێك 

۱ دانه 

۱ پیوانه 


چه‌وری گۆشتەكان به‌چه‌قویه‌کی تیز ل بکه‌ره‌وه به چه‌کوشی تايبەت گوشته‌ك بیکوته 


بویه به‌ته‌واوه‌تی تەخت بیّت. هه‌ردوو دیوی گوشته‌که خوی و بیبه‌ر و هاپاوه‌ی سیر 
پنوه‌ی بکه. حه‌بی گوشتاوه‌که له‌ناو شاوی کولاو تیکه‌لی بکه بیکه سەر گوشته‌که 
جه‌فه‌ران و ثاولیموکه تی بکه و له‌ناو فږن دایبنی له‌ماوه‌ی ۱,۵ بۆ ۲ کاتزمیر له ۳۵۰ 
پله‌ی فارینهایت بکوڵێت لەم ماوه هه‌ریهك کاتژمیر جارێك گزشته‌که هەڵیگێڕە بو ئه‌ودیو» 
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لهماوه‌ی ۷ رۆژد)-. ك سس سس سس ماس 0ا 
ئەگەر مریشکاوه‌که بق کولاندنی گوشته‌که به‌شی نه‌کرد ده‌توانی تۆزێك ثاوی کولاو 
تیبکه‌ی. کكاتێك گوشتهکه کولا قاش قاشی بکه‌و له‌سهر ھەر قاشى گوشته‌که قاشیکی 
ته‌نکی هیلکه دابنی. 


بق هه‌شت كەس (300 کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی گزشتی ده‌ریای ناوه‌راست" 


گوشتی گویره‌که (بی ئێسقان) ۱ کیلو‌گرام 
سوسی سویا (بێ شەكر) £ که‌وچکی گهوره 
هاپاوه‌ی زه‌نجه‌فیل < کهوچکی بچوك 
خوی که‌وچکی بچوك 
پیاز (رنه‌کرای) ۱ که‌وچکی بجوك 
هاراوه‌ی سیر ۲ که‌وچکی بچوك 
شه که‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
گوشتاو پیوانه یه ك 


چه‌وری گزشته‌که لى بکه‌ره‌وه به‌ئه‌ندازه‌ی ۲ له ۲ سانتیم به‌ثه‌ستوری ۲ سانتیم لەت 
له‌تی بکه هه‌مووی جگه له‌گزشته که تیکه‌ل بکه پاشان گوشته که تیبکه با نیو بۆ يەك 

تژمێر له‌ناوی بمێنێت گزشته‌که ده‌ریبهینه له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال له‌سه‌ر ناگری کز 
سوری بکه پاشان گوشتاوه‌که تی بکه له‌ناو فپن دایبنی له ۳۰۰ پله‌ی فارینهایت بل 
ماوه‌ی ۳۰ بۆ 40 چرکه بکولیت. 

بق چوار كەس (۳۲۰ کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی نیتالی 


“¢ 


1 . 
- Mediterranean 
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(له رزجیمی ,]0۷۷) تەنھا گزشته‌که‌ی بخۆن بێ سۆس و بێ سه‌وزه‌که‌ی) 


گزشتی گویره‌که (بی ئێسقان) ۰ گرام 

بیبه‌ری سه‌وز (وردکراو) ۳ دانه 

پیازی بچوك (وردکراو) ۱ دانه 

ثاوی ته‌ماته 1 پیوانه یه ك 
ته‌ماته ۰ گرام 

هاپاوه‌ی سبر که‌وچکی بچوك 
ئاو لیمق ۲ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۳ که‌وچکی گه‌وره 
خوی که وچکی بچوك 


چه‌وری گوشته‌که ل بکه‌ره‌وه لەت له‌تی بکه. تززيك خوی و هاراوه‌ی سبر پیوه‌ی 
بکه. له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال له‌سه‌ر ثاگری کز تۆزێك سووری بکه بیبه‌ر و پیازه‌که تێبکه 
تزیکی تر سوری بکه هه‌مووی ماده‌کاتی تر بیکه به‌سه‌ر گزشته‌که و سه‌ری مه‌نجه‌له که 
دابنی ناگره‌که زور کزی بکه با 45 چرکه‌ی تر بکوڵێت. ثه‌گه‌ر ناوی چیّشته‌که كەم بوو 
به‌گویره‌ی پیویست ئاوی کولاوی تیبکه. ھەر کاتێك ناماده بوو چیشته‌که ساردی بکه 
پاشان چه‌وری به‌ستراوه‌کان ده‌ربهینه به پیی ناره‌زووی خۆت له‌کاتی خواردنی ده‌توانی 
تۆزێك په‌نبری پارمیسان" رنه‌کراو بیکه‌ی به‌سه‌ری. 

بق چوار كەس (۳۱۰ کالوری بۆ ھەر كەس که ریجیمی :]0۷۷ جی‌به‌جی ده‌کات و 
ته‌نها دەبێ گزشته‌که بخون) 


۱ 
- Parmesan 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


لهماوه‌ی ۷ روژدا ا مدا سا سس مه سا سس سم اسب ن 


گۆشتى گویره که ۰ گرام 

خوێ و بیبه‌ر تۆزێك 
1 

که س بنوانه 

سر پذو 

گۆشتار ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 

هاپاوه‌ی سیر 4 که‌وچکی بچوك 

دوشاوی ته‌ماته ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 

هار‌اوه‌ی جاتره ج که‌وچکی بچوك 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


چه‌وری گوشته‌که لى بکه‌ره‌وه» خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه گزشته‌که چوار له‌تی بکه» 
گزشتاوه‌که لەگەل هاراوه‌ی سبرو تۆزێك خوی له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال تێكه‌ڵی بکه و 
گه‌رمی بکه. ئه‌و کاته گزشتاوه‌که کول له‌ته گوشته‌کان به‌لای پانه‌که‌ی له‌ناو تاوه‌که 
داينی هه ردوو دیوه‌که‌یان سوور بکه له‌تاوه‌یه‌کی تر سرکه؛ دوشاوی ته‌ماته و جاتره 
تیکهل بکه با بۆ ° چرکه بکوڵێت. ئەم سۆسه بیکه به‌سه‌ر گوشته که و له‌ناو فپن دایبنی 
بق نیو کاتژمێر له 350 پله‌ی فارینهایت بکولیّت. له‌کاتی خواردن قاش قاشی بکه‌و 
چه‌فه‌رانه وردکراوه که بیکه به‌سه‌ری. 

بۆ چوار كەس (۲۱۰ كالۆرى بق ھەر كەس) 


چیشتی گوشتی سورکراو 
گزشتی گویره‌که (بی نیسقان) ٤‏ لەت› ھەر له تیّك کیشی ۱۰۰ گرام بێت 
هیلکه ۲ دانه 
بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 
1 
خوی 1 2 که‌وچکی بچوك 


چه‌وری گوشته‌که ل بکه‌ره‌وه به‌چه‌کوچی تایبه‌ت تۆزێك. بیکوته هیّلکه‌کان به‌چه‌تال 
جوان تیِکه‌لی بکه خوی و بیبه‌ریش تیِکه‌لی بکه. ثاوی مریشکه‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال 
گه‌رمی بكەن ھەر لەتى گوشته‌که سهره‌تا بکه ناو تیکه‌لی هیلکه‌کان پاشان بیخه ناو 
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تاوه‌که» ھەر دیوی گزشته‌کان له‌ماوه‌ی 35 چرکه گه‌رمی بکه بویه به ته‌واوه‌تی سوور 
بنته‌وه لەم ماوه ھەر © چرکه جارێك ئم دیوو ئهو دیوی بکه. 
بۆ چوار كەس (۲۳۸ کالزری بق ھەر که‌س) 


ma 


چێشتی گۆشت و سوسیس 


گۆشتى ناوراستی رانی گوێرەکه 50 گرام 

خوی و بیبه‌ر تۆزێك 

سۆسیيس ۰ گرام 

تاولیمق ۱ که‌وچکی بچوك 
گزرشتاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 


چه‌وری گوشته‌که لى بکه‌ره‌وه» به‌چه‌کوچی تایبه‌ت بیکوته» پای بکه بویه ته‌نکتر بت 
به‌ثه ندازه‌ی ۱۰ سانتیم له ۱۰ سانتیم بیبره. هه‌ردوو دیوی گوشته‌که خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی 
بکه سوسیسه‌کانیش قاش قاشی بکه. باشان قاشه سوسیسه‌کان له‌سهر ھەر له‌تی 
گۆشت دابنی به پووش پیوه‌ی بکه گزشتاو و ثاولیمق‌که تیکه‌ل بکه و بکه ناو تاوه‌که و 
گه‌رمی بکه پاشان هه‌ردوو دیوی گوشته‌کان له‌ناوی به‌ناگری کز سووره‌وه بکه کاتیك که 
سووره‌وه بوو له‌ته گزشته‌کان له‌ناو سوزگی دابنی. بزیه چه‌وریه‌کان بتکیّت. 

بق چوار كەس (۲۲۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


رژلیتی گۆشت و په‌نیر 


گزشتی گویره که (بی ئێسقان) ۰ گرام 

گۆشتى مریشکی کولاو £ قاشی ته‌نك (۱۲۰گرام) 
په‌نیری موتزاریلا £ قاشی ته‌نك 

گزشتاو ۳ پیوانه‌یه ك 

خوی و بیبه‌ر تۆزێك 


چه‌وری گزشته‌کان لن بکه‌ره‌وه» گزشته که به‌شیوه‌ی قاشی ته‌نك بیبره. پاشان ھەر 


قاشی گزشته‌که پانی بکه و يەك قاش په‌نبری موتزاریلا لەگەل يەك قاشی گوشتی 


` - Mozzarella 
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نسایدی ۲ رززد؛ سس سا اس سس سر سرت سس سس اب سب دس هس سا باس ات ووو وفوف غغ ا 
مريشك له‌سه‌ری دابنی پاشان ئهم سن قاشه ل ولى بکه پوشێك بیّوه‌ی بکه و توندی بکه 
گوشتاوه که له‌ناو تاودیه‌کی تیفال گه‌رمی بکه. رولیّته‌کانی تئ بکه به‌ثاگری کز سوریان 


بکه. ئو چیشته ده‌بن به‌ه‌رمی بخورێت. 


بق چوار كەس (۲۳۰ کالوری بق ھەر که‌س) 

چیشتی گزشتی سارد 

گوشتی گوێره که كوڵاو (وردگران) ۳ پێوانه 

ثاوی سارد ۱ پێوانه 

بیبه‌ر تۆزێك 

حه‌بی گۆشتاو ۱ دانه 

ئاوليمۆ ۱ که‌وچکی گه‌وره 
هاپاوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۲ که‌وچکی بچوك 


گوشته که بکه ناو مه‌دجه ليّك و بیبه‌ره‌که پیوه‌ی بکه. هاراوه‌ی جه‌لاتینه‌که لەگەل ئاو 
تیکه‌لی بکه» حه‌بی گوشتاوه‌که‌ش تَیبکه له‌سه‌ر ثاگر دایبنی بزیه حه‌به‌که و جه‌لاتینه‌که 
جوان تیکه‌ل بن پاشان ئاو لیموکه‌ی تیبکه هه‌مووی بیکه سەر گزشتهکه‌و له سه‌هولدان 
دایبنی هه‌تا خۆی بگریت. 


بق چوار كەس (۲۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 

چیشتی گزشتی سارد به ده‌رمان 

گوشتی گویره‌که (به‌ئیسقان) ۰ گرام 

تاو ۲ پیوانه 

پیاز (وردکرار) ۲ که‌وچکی گه‌وره 

هار‌اوه‌ی سیر ۲ که‌وچکی بچوك 
1 

پیبه‌ر 4 که‌وچکی بچوك 

بەھارات ۲ که‌وچکی بچوك 
1 

هاپاوه‌ی تەرخون (وشك) ¬ که‌وچکی بچوك 
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1 
هاڕاوەی رێحان (وشك) 7 که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
هاراوه‌ی جەلاتىن (بێ دەرمان) ۲ که‌وچکی بچوك 


چه‌وری گزشته‌که لى بکهره‌وه پاشان هه‌مووی که‌ره‌سته‌کان جگه له‌جه‌فه‌ران و 
هاراوه‌ی جه‌لاتبن بکه ناو مه‌نجه لك له‌سه‌ر ناگر دایبنی هه‌تا ثاوه‌که بکوڵێت› ئاگره‌که کز 
بکه با بۆ 1.5 کاتژمتر بکوڵێت. كاتێك که گزشته‌که جوان كول له‌مه‌نجه‌له‌که ده‌ریبهینه. 
مه‌نجه‌له که له‌ناو سه‌هولدان دابنی بزیه چه‌وریه که‌ی ببه‌ستریت چه‌وریه‌کان ده‌ربهینه. 
هاپاوه‌ی جه‌لاتینه‌که له‌گه‌ل تۆزێك ثاوی سارد تیکه‌لی بکه و بکه ناو مه‌نجه‌له‌که‌و له‌سه‌ر 
ئاگرى کز دایبنی به‌رده‌وام بیشیوینه (نزیکی 5 چرکه) پاشان له‌ناو سه‌هقلدان دایبتی 
بزیه تۆزێك خوی بگرێت. لهم ماوه گزشته‌که ورد بکه و لەگەل جه‌فه‌رانه‌که تیِکه‌لی بکه. 
پاشان بکه ناو مه‌نجه‌لی جه‌لاتینه‌که هه‌مووی بکه ناو قاڵبێك له‌سه‌هولدان دایبنی. هه‌تا 
به ته‌واوه‌تی خی بگرێت له‌قالبه‌که ده‌ریبهیّنه ئاماده‌یه بق خواردن. 

بق چوار كەس (۲۰۲ کالوری بق ھەر که‌س) 


هه‌مبه‌رگر 

گزشتی گویره‌که (قیمه‌کرای) ۰ گرام 

خوی که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 


خوێ و بیبه‌ره‌که بیکه بەسەر گۆشتەكە‌و به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی بکه» پاشان چوار 
به‌شی بکه‌ن و ھەر بەشێك بازنه‌یه‌کی خری بەئەستورى ۱,۵ سانتیم ل دروست بکه» 
(گوشته که زور مه‌یشیله بزیه ره‌نگه وشك و تونده‌وه بێت) هه‌مبه‌رگره‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی 
تیفال ۷ سانتیم به‌رزتر له‌ئاگره‌که دایبنی. هه‌ردوو دیوی هه‌مبه‌رگره‌که ۶ چرکه سووری 
بکه ماوه‌ی سورکردنی به پیّی ثاره‌زووی خوتانه» ڕەنگە حه‌زتان له‌هه‌مبه‌رگری ئاودار 
بێت يان سوورکراوتر هه‌بیت. بزیه بتوانی به‌کسان گزشته‌که بیکه‌ی به‌چوار به‌ش سهره‌تا 
گوشته که لوی بکه‌ن تبره‌که‌ی بگاته ۷ سانتیم پاشان چوار قاشی بکه‌ن. 

بق چوار كەس (۲۵۰کالوری بق ھەر که س) 
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لەماوەی ۷ روژدا مو عه وه چ ەە 


بیف برگر به‌سوسیسی بیبه‌ر 


گۆشتى مهرٍ (قیمه‌کراو) 
پیاز (هارای) 

تاو 
سوسی بیبه‌ر 


های‌اوه‌ی بیبه‌ر 


۱ که‌وچکی بچوك 


بیبه‌ره‌که له‌تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه ھەر بەشێك له‌گزشته قیمه‌کراوه‌که بازنه‌یه‌کی 


خر به‌نه‌ستوری ۱ سانتیم لین دروست بکه ھەر هه‌مبه‌رگريتك بیخه ناو سوسی بیبه‌ره‌که 


پاشان ھەر دیوی نزیکی ۱ چرکه سوری بکه بهو ثه‌ندازه سوور بکریت که حه‌زتان لیّیه» 


به‌پیّی ثاره‌زووی خوت له‌کاتی خواردن تۆزێك سوسی بیبه‌ری پیوه بکه. 


بق چوار كەس (350 کالوری بق ھەر كەس) 


کفته‌ی ساده 
گۆشتى (قیمه‌کرای) 
گزشتاو 

هیّلکه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) 
هاپاوه‌ی سبر 
هاراوه‌ی جاتره 


ئاو 


۵۰۰ گرام 

1 

-- ىتوانەبەك 
4 بيو - 

۱ دانه 


۱ که‌وچکی گه‌وره 


1 


ر که‌وچکی بچوك 


1 
¬ که‌وچکی بچوك 


۲ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی جگه له‌گزشتاوهکه تیِکه‌ل بکه. تۆزێك به ده‌ست بیشئله‌بزیه ناوه‌که بچیته 
ناو گوشته‌که پاشان گزشتاوه‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه له‌پیکهاته‌که کفتی 
بچوك دروست بکه له‌ناو تاوه‌ که به‌ئاگری کز بق ماوه‌ی ۲۰ چرکه سووری بکه به‌رده‌وام 
ثه‌مدیو و نه‌ودیوی بکه. بق چوار كەس (۲۷۰ کالوری بق ھەر که‌س) 
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=a 


(لەرێجیمى ,]0۷۷) تەنھا ده‌توانی گۆشتەكە لەگەل تۆزێك سۆس بخون لهم چێشتی 


به‌تامه ده‌توانی وه‌کو موقه‌بیلات به‌کاری بهێتى) 


پیازی بچوك (وردکرای) 
گۆشت (قیمه‌کرای) 


نیوه‌به‌ ك 


0.۰ گرام 


١‏ دانه 


جگه لەئاو› سۆس› قارچك هه‌مووی لەگەڵ گۆشتەکە تیکهل بکه لهم تێکهلو ۲۰ دانه 
بکوڵێت با کفته‌کان له‌ناوی سوسه‌که بق ماوه‌ی ۲۰ چرکه بکولیت. ئەگەر لهم چيّشته 
وەكۆ موقه‌بیلات به‌کار دەھێتى پوشێك بیکه ھەر كفتەیەك لناو دەفريەك جوان دلیبنن. 


بۆ چوار كەس ۲٩۰(‏ کكالۆرى بۆ ھەر كەس) 


چیشتی تاتاری 
گۆشت (قیمه‌کرای) 


بیبه‌ری ڕەش 


به‌هارات 


جهفه‌ران زوردکرای) 


دانه‌ی کونجی (بەپتى ثاره‌زووی خوتان) 


۰ گرام 
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لممایمی ۷ رۆژدا كككغغغغغغغغغ_=ّ=تٌّ..غ±غغكغكككككغغغغغغغغ** 1۷۳ 

گزشته که له‌ناو مه نجه لیکی قول دایبنێ هه‌مووی جگه له‌کونجیه که تیِکه‌لی بکه کفته‌ی 
بچوکی ل دروست بکه به‌پیی ناره‌زووی خوتان کفته‌کان به‌هیوری له‌سه‌ر کونجی يان 
جه‌فه‌رانی وردکراو بتلینه بویه کونجی پیوه‌ی بچه‌سپیّت. کفته‌کان بق چه‌ند چرکه له‌تاو 
تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رم بکه هه‌تا به ته‌واوه‌تی سووره‌وه دەبێت ثه‌گه‌ر ئەم چیشته وه‌کق 
موقهبیلات به‌کار ده‌هینی پوشێك پیّوه‌ی بکه ده‌توانی شهم چیشته به‌شیوه‌ی 
هه‌مبه‌رگریش دروستی بکه‌ی. 


بق چوار كەس (۲۱۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 

سورکراوه‌ی تاوه 

گزشتی ھەر (قیمه‌کرای) ۰ گرام 

هیلکه ۱ دانه 

پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
گوشتاو ۳ که‌وچکی گه‌وره 
دوشاوی ته‌ماته‌و قارچك ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوێ 1 که‌وچکی بچوك 
هاراوه‌ی رفزماری . که‌وچکی بچوك 
به‌نیر (ھەپلو) تۆزێك 


هه‌مووی جگه لهیه‌نبره‌که لەگەل گوشته‌که تیکه‌ل بکه ئەوەندە به پەنجە بیشیله‌هه‌تا 
گزشته‌که هه‌مووی گوشتاوه‌که ھەلمژێت. گوشت‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال پان بکه 
په‌نبرهکه بکه به‌سه‌ری گوشته‌که هه‌روا له‌ناو فرنه‌که دایبنی بۆ ماوه‌ی يەك کاتزمیر له 
۰ پله‌ی فارینهایت بکوڵێت به شیّوه‌یه‌ك گوشته که بکولیّت بهلام وشك نه‌بیّت. 

بق چولر كەس (۲۸۰ کالوری بق ھەر كەس) 
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سورکراوه‌ی تاوه‌ی ھەرەباش 
(ئه‌م رینماییی چێشت لیّنانه ته‌نها بۆ گه‌نجان و لاوان دابین کراوه) 


گزشتی مەڕ (قیمه‌کرای) ۰ گرام 

هیلکه ۱ دانه 

۱ = پێوانه 

سیر 3 

هاڕاوەی ڕۆزمارى تۆزێك 

هیلکه‌ی کولاو ۱ دانه 

پیازی (رنه‌کراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ° که‌وچکی گه‌وره 

هاراوه‌ی سیر ۱ که‌وچکی بچوك 
1 

هاڕاوەی ڕێحان (وشك) 7 که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ر 1 2 که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له‌هیلکه به‌چه‌تال تیکه‌لی بکه» پاشان له‌ناو تاوه‌یه‌ك پانی بکه‌ره‌و 
هیلکه کولاوه‌که به‌لا دریژه‌که‌ی به‌زه‌خت له‌ناوه‌راستی گزشته‌که دایبنی. سه‌ری هیّلکه‌که 
به‌گزشت دایپزشه. پاشان له‌ناو فپن دایبنی بۆ ماوه‌ی يەك کاتزمیر له 350 پله‌ی 
فارینهایت بكکوڵێت له‌کاتی خواردن قاش قاشی بکه. 

بق چوار كەس (۲۹۵ کالوری بو ھەر که‌س) 


a" 


گۆشتى گوێرەکە (قیمه‌کرار) ۰ گرام 
ئاو ¬ پێوانه 
پیاز (مه‌رای) | که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
سوسی سۆيا (بێ شه‌کر) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
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لمماوه‌ی ۷ روژدا س ن 

هاپاوه‌ی سیر 7 که‌وچکی بچوك 

هه‌مووی تیکه‌ل بکه له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال پانی بکه له‌سه‌ر ثاگری کز دایبنی کاتێك که 
يەك لای گوشته‌که کولا له‌چه‌ند شون تا نیوه بیبره بزیه ناوی گوشته‌که‌ش بکوڵێت 
كاتێك ناماده بوو ھەر به‌گه‌رمی ده‌بی بخورێت. 

بق چوار كەس (۲۰۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 


هه‌مبه‌رگر به په‌نیر 


گزشتی گویره‌که (قیمه‌کرای) ۰ گرام 

په‌نیری (پنه‌کراو) £ که‌وچکی گه‌وره 

دانه‌ی کونجی ۱ که‌وچکی بچوك 
1 ۱ 

بیبه‌ر ر کهوچکی بچرك 

۰ 1 
خوی ر که‌وچکی بجوله 
پیاز يان جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


گوشته‌که خوی و بیبه‌ری پیوه‌ی بکه جوان بیشیّله‌گوشته که دابه‌شی به هه‌شت بکه 
ھەر بەشێك وه‌کو بازنه‌یه‌کی دروستی بکه. په‌نیر» پیان» کونجی و تۆزێك بیبه‌ر تیکه‌ل 
بکه‌ن ۲ ئەم تیکهله‌له‌ناوراستی يەكێك له‌گزشته بازنه‌کان دابنی بەشێوەیەك ۰,۵ سانتیم 
لەقەراخى بازنه‌ی گزشته‌که هیچ به پیوه‌ی نه‌بیّت پاشان بازنه‌ی گزشتی تر له‌سه‌ری 
دابنی زه‌خت بکه به‌سه‌ری قه‌راخه‌کانی گوشته که بویه وه‌کو هه‌مبه‌رگرتکی ئاسايى 
ببینریت. پاشان ئەم هه‌مبه‌رگرانه له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال ۱۰ سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که 
رایبگره هه‌ردوو دیوی سووره‌وه بکه. 

بق چوار كەس (۲۱۵ کالوری بو ھەر كەس) 
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لەمب برگر 

گۆشتى به‌رخ (قیمه‌کرا) ۰ گرام 
1 

خوی 2 که‌وچکی بچوك 
1 

هاراوه‌ی نه‌عنا (وشك) 7 که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جوان تیکه‌لی بکه و چوار دانه هه‌مبرگر بەئەستورى ۱ سانتیم لن دروست بکه 
لەمب برگره‌کان له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال ^ سانتیم به‌رزتر له‌سه‌ر ناگره‌که دابنێ هه‌ردیو بق 
۸ چرکه سوری بکه. 

بو چوار كەس (۲۲۰ کالزری بق ھەر که‌س) 


له‌مب برگر به به‌هارات 

گوشتی به‌رخ (قیمه‌کرای) ۰ گرام 

پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 

جه‌فه‌ران (وردکرای) ۱ که‌وچکی گه‌وره 

به‌هاراتی شیرین ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوی ¬ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جوان تیکه‌ل بکه دابه‌شی به‌چوار بکه له‌هه‌ر بەشێك هه‌مبه‌رگريك دروست بکه 
له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال ھەر دیوی لهمب برگره‌که بق ۸ چرکه سووری بکه به دلخوازی 
خۆت سووری بکه. ده‌توانی ئاودارتر بان سوورتری بکه‌ی. 

بق چوار كەس (۲۲۵ کالزری بۆ ھەر كەس) 
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لەمب برگر به هاڕاوەی کاری 

گزشتی به‌رخ (قیمه‌كراو) ۰ گرام 

پیاز (رنه کرای ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
3 

خوێ ¬ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جوان تیکه‌ل بکه دابه‌شی به‌چوار بکه له‌هه‌ر به‌شێك بازنه‌یه‌ك دروست بکه. 
لهمب برگره‌کان له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال سوور بکه کاتی پێویست بق سوور کردنی ههر 
دیوی له‌مبرگره‌کان نزیکی ۸ چرکه‌یه . 

بق چوار كەس (335 کالزری بق ھەر که‌س) 


هه‌مبرگر به‌دزشاوی ته‌ماته 

گۆشت (قیمه‌کرای) ۰ گرام 

هیلکه ۱ دانه 

ئاو ۱ که‌وچکی گه‌وره 

ئاوليمۆ ۱ که‌وچکی بچوك 

دزشاوی ته‌ماته ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوی ¬ که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ر 2 که‌وچکی بچوك 
1 

هارلوه‌ی جاتره 7 که‌وچکی بچوك 

گۆشتاو ۲ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له‌گوشتاوه‌که تیِکه‌ل بکه به ده‌ست بیشێله دابه‌شی به‌چوار بکه لەھەر 
بەشێك هه‌مبه رگرك دروست بکه. گزشتاوه‌که به تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه پاشان 
هه‌مبه رگره‌کان له‌ناوی سور بکه کاتی پێویست بق سوورکردنی هه‌مبه‌رگره‌کان نزیکی ۱۲ 
چرکه‌یه (6 چرکه بق ھەر دیو) به‌پیی ثاره‌زووی خۆت ده‌توانی زقرتر سووری بکه‌ی. , 

بق چوار كەس (۲۲۳ كالۆرى بق ھەر که‌س) 
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سورکراوه‌ی تاوه‌ی تايبەت 


گوشتی گویره‌که (قیمه‌کرای) ۰ گرام 

هیلکه ۱ دانه 

بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 

پەنىر (رنهکراو) ‌ پیوانه 

پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
هاپاوه‌ی ڕێحان < که‌وچکی بچوك 


شت و هیِلکه‌که تیکه‌ل بکه و جوان به ده‌ست بیشئله‌هه‌رچی ماوه تټّبکه پاشان 
له‌ناو تاوەیەك پانی بکه» له‌ناو فړن دایبنی با له‌ماوه‌ی 45 بق 55 چرکه له ۳۰۰ پله‌ی 
فارینهایت بیکولیت. 
بۆ چوار كەس (۲۸۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


سورکراوه‌ی تاوه به‌سوسی بیبه‌ر 


گوشتی (قیمه‌کرار) ۰ گرام 

هلکه ۱ دانه 

مریشکاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 
سوسی بیبه‌ر ۱ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز (وردکرای) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
میّخه‌ك ۲ دانه 


هه‌مووی جگه لەمێخەکەکە تیِکه‌ل بکه و جوان بیشیّله‌بزیه مریشکاوه‌که جوان لەگەل 
گزشته که تیکهل بێت. پاشان له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال پانی بکه میخه‌که‌کان له‌ناوی 
بیچه‌قیّنه با زۆر نزیکی يەك نه‌بن پاشان به‌گزشته‌که میخه‌که‌کان داپوشه. تاوه‌که له‌فپن 


داینی فرنه‌که له‌سه‌ر ۳۵۰ پله‌بق ماوه‌ی ۱ کاتژمتر دابنی. 
بق چوار كەس (۲۸۰ کالوری بق ھەر كەس) 
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لەماوەی ۷ روژدا غغ تست تا تسه سم سم ده مج س چات بت بت هد بت مت تد ۱۷ 


چیشتی سویسی ساده 


سوسیسی گه‌وره £ دانه 
تاو † نواه 
حه‌بی گزشتاو ۱ دانه 
خه‌رته له ۱ دانه 


ناوه‌که له‌ناو مه نجه لك بکولینه حه‌بی گوشتاو و خه‌رته‌له‌تیبکه بویه به ته‌واوه‌تی 
تیکه‌ل بێت سوسیسه‌کانیشی تیّبکه سه‌ری مه‌نجه‌له که دابنی بق ماوه‌ی 5 چرکه بکولیت. 
پاشان سوسیسه‌کان به تۆزێك خه‌رته‌له ده‌توانی بخوی. 


بق چوار كەس (153 کالوری بۆ ھەر که‌س) 


چیشتی سوسیس به‌سوسی تایبه‌ت 


سوسیسی گه‌ورە ٤‏ دانه 

ئاو ۲ پێوانەیەك 
گۆشتاو ۳ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
که‌ره‌وز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
سرکه ۱ که‌وچکی بچوك 
دۆشاوى ته‌ماته ۱ که‌وچکی بچوك 
سۆسى بیبه‌ر ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خەرتەلە ۱ که‌وچکی بچوك 
شه که‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له‌سوسیسه‌کان له‌ناو مه نج لیّك تیِکه‌لی بکه, سه‌ری مه‌نجه‌له که دابنی 


له‌سه‌ر ثاگر بو ماوه‌ی 5 رکه دایبنی بویه ناوه‌که‌ی بکولیت چه‌ند شوئن لەسەر 
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بکه ناو مه‌نجه‌له که‌و سه‌ری دابنێ با 15 چرکه‌ی تر بکوڵێت سوسیسه‌کان بەسۆسى ناو 


مه نجه‌له که دە خورێت. 


بق چوار كەس (۱۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی سوزسیس به‌سوسی بیبه‌ر 


سوسیسی گه‌وره 
گزشتاو 

سوسی بیبه‌ر 
هاراوه‌ی بیبه‌ر 
پیاز (ماراو) 


جه‌فه‌ران (وردکراو) 


£ دانه 

1 نوانه‌به ك 

¬ پێوانەي 

۱ که‌وچکی گه‌وره 

1 

چ كه‌وچكی بچوك 

۱ که‌وچك - که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی جگه له‌سوسیسه‌کان تیکه‌ل بکه له‌سه‌ر ئاگر دایبنی هه‌تا ثاوه‌که‌ی بکولیت 


سه‌ری مه‌نجه‌له دایخه با ۱۰ چرکه بكوڵێت. چه‌ند شوێن له‌سوسیسه‌کان نه‌ختَيك بیبره 


برینه‌کان ۲ سانتیم له‌یه‌ك دوور بن پاشان سوسیسه‌کان بخه‌نه ناو سوسه کولاوه‌که با 15 


چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بکوڵێت. ده‌توانی سق‌سیسه‌کان به‌سقسه‌که‌وه بخوی. 


بق چوار كەس (۱۸۰ کالوری بق ھەر كەس) 


سورکراوه‌ی سویس 
سوسیسی گه‌وره 
سوسی سۆيا (بی شه‌کر) 
گزشتاو 


دوشاوی ته‌ماته 
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للماوه‌ی ۷ رۆژدا سس سس تب سس تس هس سس سس سس سس هس سس تس تا اب بت سس اب ام ما > یار 


خه‌رته له ۱ که‌وچکی بچوك 

جع“ . ۱ که‌وچکی بچوك 
1 

ته‌رخون (وردکراو) 2 که‌وچکی بچوك 


سزسیسه‌کان ورد بکه هه‌مووی جگه له‌سوسیسه‌که تیِکه‌ل بکه» سوسیسه‌که‌ی تیّبکه 
له‌سه‌هولدان دایبنی با ۲ بۆ ۳ کاتزمیر هه‌روا بمێنێت. لهم ماوه سق‌سیسه‌کان تێك بده 
سوسیسه‌کان و سوسه‌که بکه ناو تاوەیەك› ۸ سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که رایبگره ھەر ۲ 
چرکه سوسیسه‌کان ثهم دیو و نه‌ودیو بکه ۸ چرکه به‌سه بق سورکردنی. 


بق چوار كەس (۱۰۵ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی سوسیس به‌سوسی به‌هارات 


سوسیسی کگه‌وره £ دانه 
هتلکه‌ی کولاو ۲ دانه 
سوسی بیبه‌ر ۱ که‌وچکی گه‌وره 
به‌هاراتی شیرین ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
کونجی ۱ که‌وچکی بچوك 
خه‌رته له ۱ که‌وچکی بچوك 
پەنبرى موتزاریلا (هاڕاو) تۆزێك 


سوسیسه‌کان ورد بکه هټلکه کولاوه‌کان رنه بکه هه‌مووی تێكەلٌ بکه هه‌مووی بکه ناو 
مه‌نجهلیکی تیفال با زور قول نه‌بیّت له‌ماوه‌ی 15 چرکه له‌ناو فپن به 350 پله‌ی 
فارینهایت بكوڵێت. 

بق چوار كەس (۲۰۰ کالوری بق ھەر که‌س) 
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سوسیس ٤‏ قاش 
هتلکه‌ی کولاو ۲ دانه 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 


بۆيە رونی سوسیسه‌که لى بکه‌ره‌وه‌ی بۆ چه‌ند چرکه له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال سووری 
بکه‌ن پاشان به پەڕەی تایبه‌تی وشکی بکه هیلکه‌کان رنه بکه» تۆزێك خوی پنوه‌ی بکه» 
هیلکه رنه کراوه‌که بیکه سەر قاشی سو‌سیسه‌کان پاشان لو وى بکه‌و پوشێك پنوه‌ی بکه 
بۆيە توند بێت. 


بۆ دوو كەس (155 کالوری بۆ ھەر كەس) 


چیشتی ساده‌ی زمان 


زمانی مه‌رٍ یان گا 5 كیلۆگرام 

ئاو ۳ ليتر 

میخه ك ۲ دانه 

گه‌لای غار £ که 

سرکه پیوانه‌یه ك 
بیبه‌ری ڕەش ۱ که‌وچکی بچوك 
ماری جۆرى 1 که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 


زمانه که و ماده‌کانی تر هه‌مووی بکه ناو مه نجه یکی بچوك و بۆ ماوه‌ی 3 کات زمیر 
له‌سه‌ر ثاگری کز دایبنی. كاتيك که زمانه‌ که به ته‌واوه‌تی کولًا بیخه ناو ثاوی سارد 
چهوریه‌که‌ی لى بکه‌ره‌وه به چه‌قویه‌کی تیز پیستی سه‌ری زمانه‌که بکهره‌وه» بەزۆر 
پێستەکە رایکشه. کاتی خواردن زمانه‌که ته‌نك قاش قاشی بکه. 


بۆ چوار كەس (۲۸۰ کالزری بق ھەر که‌س) 
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لەماوەی ۷ رۆژدا A ia‏ 
پولیتی زمان 
(ئهم رینمایی چیشت لیّنانه ته‌نها شياو بو گه‌نجان) 


زمانی مه‌ړ يان گۆشتى ناوڕاستى پانی مەڕ ‏ ۸ قاش ھەر قاشی به‌کیّشی ۲۵ گرام 
ماست يان شەر ۱ که‌وچکی گه‌وره 

خوین ۱ که‌وچکی بچوك 

هیلکه‌ی کولاو ۲ دانه 

تاولیمق تۆزێك 


زمانه‌که ھەر بهو شیوه که باسمان کرد بیکولْینه چه‌وری و پیٌسته‌که لل بکه‌ره‌وه 
پاشان بیکه به هه‌شت له‌تی يەكسان› پاشان هیلکه‌و ماست و خوی و ثاولیموکه به‌چه‌تال 
جوان تیکه‌لی بکه. لەم پیکهاته بیساوه قاشی گوشته‌کان پاشان لولیان بکه» پوشیان 
پێوه بکه له‌ناو ده‌فریهك جوان دایبنی. 

بق چوار كەس (۱۰۰ کالوری بو ھەر كەس) 


چیشتی جگه‌ری سورکراو 
(نه‌وانه که ڕێجیمی .]0۷۷ جی‌به‌جی ده‌که‌ن ته‌نها ده‌توانن جگه‌ره‌که بخون) 


جه‌ری گوێرەکە (وردکرای کرام 
مریشکاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 
پیازی گه‌وره (وردکراو) ۱ دانه 
خوی ۱ که‌وچکی بجوك 
جه‌فه‌رن (وردکرار ۲ کوج کی گەورە 
بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 


مریشکاوه‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رم بکه. پیاز»که تیّبکه. به‌ناگری كز گه‌رمی 
بکه. جگهر» خوێ› بیبهر تیبکه. ئاگره‌که زياد بکه بق ماوه‌ی ۲ چرکه جگه‌ره‌که 
به‌رده‌وام تیکی بده پاشان جه‌فه‌رانه‌که تیّیکه. ۲ چرکه‌ی تريش سووری بکه. کاتێك 
جگه‌ره‌کان به ته‌واوه‌تی کولا اماده‌یه بق خواردن. 


بو سی كەس (165 کالفری بۆ ھەر جیبه‌جی که‌ری ڕێجیمی /40۷۷1) 
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۳۹ 


چیشتی جگهر جنوبی 
(له‌ریجیمی ]0¥ ته‌نها جگه‌ره‌که‌ی بخۆن) 


جگه‌ری گویره‌که (وردکرار) ۰ گرام 

گزشتاو 3 که‌وچکی گه‌وره 

پیاز (وردکراو) ۳ که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوێ 2 که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ری ڕەش 7 که وچکی بچوك 

ته‌ماته‌ی گه‌وره ۱ دانه 


گزشتاوه‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال گهرم بکه. جگهره‌کان له‌ناوی سور بکه. 
له‌مه نجه یکی تر ته‌ماته‌که ورد بکه پیاز و خوی و بیبه‌ر تیّیکه. پاشان له‌سه‌ر ثاگر 
دایبنی با بۆ 15 چرکه بكکوڵێت پاشان ثه‌م سوسه بیکه سەر جگه‌ره‌که سه‌ری دابنی بق 
۵ چرکه‌ی تر بکوڵێت ئەگەر پێویست بوو چه‌ند جار تیکی بده. جگه‌ره‌کان ده‌بی 
به‌شیوه‌ی بکولیت که ئاودار نه‌بیّت. 


بق چوار كەس (۱۷۰ کالوری بق ھەر جیبه‌جی کاری ریجیمی ۷1 ©) 


شفته‌ی جگەر 

جگه‌ری گویره‌که (وردکرا) .5 گرام 
هیلکه ۱ دانه 
گۆشتاو ۲ پیوانه 


هێلكەکان بکه ناو گوشتاوه‌که به‌چه‌تال جوان تیّکه‌لی بکه ئهم پیکهاته بکه ناو 
تاوه‌یه‌کی تیفال پاشان جگه‌ره‌که تێبکه تاوه‌که له‌سه‌ر ناگری کز دابنی کاتێك يهك دیوی 
سوور بوو شفته‌که هەڵیگێڕەوە بق نه‌و دیو» 3 چرکه‌ی تر به‌رده‌وام سووری بکه . 
به چه‌قویه کی تایبه‌ت شفته هکان بیره. به‌گویره‌ی پێویست زیاتر سووری بکه . 


بق چوار كەس (۱۷۸ کالزری بۆ ھەر كەس) 
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لهماوه‌ی ۷ رۆژد) ° ەمەج 


سته‌یکی برزاوی 
گزشتی ھەڕ (بێ نیسقان) 
سوسی تایبه‌تی برژاوی 
تاو 

او لیمق 


سیر (بازنه‌کراو) 

پیاز (وردکرای) 
جه‌فه‌ران (وردکراو) 
هاراوه‌ی ته‌رخونی وشك 
پوزماری 


پیوانه یه ك 


سإ 


- 


¬ پێوانەیەك 


- پێوانەیەك 


نم = |د 


۱ دانه 

۱ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی بچوك 


سه‌ره‌تا سوسه‌که دروست بکه. هه‌مووی تیکهل بکه» باشتره ثهم سوسه به‌شه‌و 


له‌سه‌هولدان دا بمێنێت. ئەگەر لەم سۆسه زیادت دروست کرد ده‌توانی بق ماوه‌یه‌کی 
کورت له‌سه‌هزلدان دایبنی. چه‌وری گوشته‌کان ل بکه‌ره‌وه تکه تکه‌ی بکه‌و ھەر تکه‌ی 


به‌نه‌ستوری ۱ سانتیم و دریژی 3 سانتیم بێت. ھەر دوو دیوی تکه‌ی گوشته‌کان سۆسى 


پیوه‌ی بهینه پاشان بیکه به‌شیشه‌وه» 


به‌رزتر له‌ئاگر رایبگره هه‌ردوو دیوی 


بیرژینه لەم ماوه, چه‌ند جار له‌سوسه‌که پیّوه‌ی بکه. ثه‌گه‌ر بخوازی كەم ببرژێت ۱ چرکه 


ھەر دیوی به‌سه بق برژاندنی مامناوه‌ندی ۲ بۆ 3 چرکه باشه بویه به ته‌واوه‌تی ببرزیت £ 


چرکه پیویسته. ئم سوسه ده‌توانی بۆ هه‌مبه‌رگر و چێشته گزشتیه‌کان به‌کار بهینی. 


هه‌مبه‌رگری سورکراوه‌ی 
گزشتی گویره که (قیمه‌کرا) 
پیاز (وردکراو) 

جه‌فه‌ران (وردكراو) 

دوشاوی ته‌ماته 

قارچك (وردکراو) 


سوسی بیبه‌ر 


۰ گرام 
۱ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی گه‌وره 
۲ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی گه‌وره 
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سۆسى تایبه‌تی برژاوی بەرێژەی دڵخواز 

هه‌مووی ماده‌کان لەگەل گزشته‌که تیِکه‌ل بکه‌ن و جوان بیشیله. دابه‌شی چوار بکه 
له‌هه‌ر كام هه‌مبه‌رگریك دروست بکه» هه‌مبرگره‌کان له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال له‌سهر ثاگری 
کز دایبنی کاتیّك که گوشتاوه‌که له‌سه‌ر هه‌مبه‌رگره‌که دەدەڵێت هه‌مبه‌رگره‌که هه‌لیگیره 
بق شه‌ودیو» لەسۆسى تایبه‌تی برزژاوی (لهرینمایی دروست کردنی سته‌یکی برژاوی 
چزنیه‌تی دروست کردنی گوتراوه) پیوه‌ی بهینه. ھەر چه‌ند چرکه جارێك هه‌مبه‌رگره‌کان 
هه‌لگیره بو ئه‌ودیو؛ له‌سوسه‌که پنوه‌ی بهینه. ماوه‌ی سوور کردنی هه‌مبه‌رگره‌کان ۱۰ 
چرکه بۇ يەك چاره‌که. 

بق چوار كەس (۲۵۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


> 


سوسیس به‌سوسی سويا 


سوسیسی گه‌وره ٤‏ دانه 

گۆشتاو 1 پێوانەیەك 
سوسی سویا (بی شه‌کر) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز (رنه‌کرای) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
پززماری کهو چکی بچوك 
خەرتەلە ۰ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری سه‌وزه گه‌وره (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی جکه له‌سوسیسه‌کان تیکهل بکه و بکه ناو تاوەیيەك› گه‌رمی بکه هه‌تا 
ثاوه‌که‌ی بکولیت ناگره‌که کزی بکه سه‌ری مه‌نجه له که دابنی ۱۰ چرکه بکولیت 
سوسیسه‌کان له‌چه‌ند شوێن تۆزێك بیبره. بویه درزێك تیدا بکه‌ویت پاشان سوسیسه‌کان 
تیبکه دوای 15 چرکه سوسیسه‌کان هه لگێړه بو ثه‌ودیو» ۱۵ چرکه‌ی تر چاوه‌پوانی بکه» 
پاشان سوسیسه‌کان لهناو سوسه‌که ده‌ری بهینه. بیکه شیشه‌وه لەسەر شاگر پایبگره 
به‌رده‌وام هه‌لیبسوره هه‌تا به ته‌واوه‌تی بەرژێن له‌کاتی خواردن سوسه‌که گه‌رمی بکه و 
بیکه سەر سوسیسه‌کان. 


بق چوار كەس (۱۷۰ کالوری بق ھەر که س) 
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لەماوەی ۷ روژدا AY ea‏ 
برژاوی شیش 
(له‌رزجیمی ]0¥ ته‌نها ده‌توانی گوشته‌که‌ی بخوی) 
گزشتی مه ۰ گرام 


سوسی تایبه‌تی برژاوی شیش 
1 


گۆشتاو 5 پیوانه 

سیر (رنه‌کراو) ١‏ دانه 

سرکه ۲ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ر ۲ که‌وچکی بجوك 
ته‌رخونی وشك ۱ که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
ثاوپیاز (یان پیازی ړنهکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 


چه‌وری گزشته که لى بکه‌ره‌وه به‌ثه‌ندازه‌ی 4 سانتیم تکه تکه‌ی بکه ماده‌ی سوسه‌که 
تیکه‌ل بکه, تکه گوشته‌کان بق ماوه‌ی ۶ کاتژمێر له‌ناو سوسه‌که بمێنێت. پاشان تکه 
تکه گوشته بیکه شیش و له‌سه‌ر ئاگری کز دایبنی ھەر ٥‏ چرکه شیشه‌کان هه‌لیگیره بق 
ثه‌ودیو پاشان له‌سوسه‌که پیّوه‌ی بهیّنه بویه دلنیابی که برژاوه يان نه ده‌توانی 
چەقۆيەك تۆزێك له‌گزشته‌کان بیبپی و سه‌یری ناوه‌که‌ی بکه‌ی کاتی پیّویست بق برژاندنی 
۰ بۆ ۲۰ چرکه‌یه. ثه‌و که‌سانه که ریجیمی ]0¥) جی‌به‌جی ناكەن ده‌توانن له‌هه‌ر 
شيشيك يەك تکه گۆشت› ته‌ماته» پیاز» قارچك› کوله‌که پیوه‌ی بکه‌ن. 

بق چوار كەس (۲۳۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی برژاوی 
گوشتی به‌رخ يان مەر £ دانه 
1 
ئ - بنوانه 
و ا 
ئاو لیمق 1 پێواتەیەك 
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نه‌عنای وشك 1 كە‌وچكى بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
پیاز (ڕنەكراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
سیر (وردکراو) ۱ دانه 

--_ . 


ماده‌ی سۆسەکە تیکه‌لی بکه» گزشته‌که‌شی تیبکه. ماوه‌ی يەك شهو له‌سه‌هولدان 
هه‌روا بمێنێت. پاشان گوشته‌که بیکه شیش و له‌سهر ئاگر دایبنی ھەر 5 بق ۱۰ چرکه 
شیشه‌کان هه‌لگیّره به‌ودیو سۆسى پیوه‌ی بهینه بو ماوه‌ی 35 چرکه بیب‌زینه. 


بق چوار كەس (۲۲۰ کالوری بق ھەر كەس) 


سورکراوه‌ی گزشتی گویره‌که 

گزشتی گویره‌که £ لەت 

سوسی تایبهتی برزاوی (ده‌توانی سوسی سویا بی شه‌کر به‌کاربهینی چه‌وری 
گزشته‌که لى بکه‌ره‌وه بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال لەسەر ناگری کز دایبنی ھەر ۱۰ چرکه 
يەك جار ئهم ديو ثه‌ودیوی بکه. سوسیشی پیوه‌ی بکه بو 35 چرکه سووری بکه. 


بق چوار كەس (۲۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


برژاوی جگه‌ر 
جگه‌ری گویره‌که يان مهي 4 لەت هه‌رکام ۱,۵ سانتیم ثه‌ستوربیّت 
گۆشتاو ل پیوانه یه ك 


رپ 

هه‌ردوو دیوی جگه‌ره‌کان گۆشتاو پێوه‌ی بکه پاشان بیکه شیش و لەسەر ئاگرى کز 
دایبنی يەك دیوی جگهرهکان 5 چرکه بیبرژڼنه گۆشتاو پیوه‌ی بکه و هه لی گێڕەوە بۆ 
ئەوديو. ئەگەر ده‌خوازی دلنیابی چەقۆ تۆزێك له‌جگه‌ره‌کان بیبره‌و سه‌یری بکه بزانه 


برژاوه يان نا. بۆ چوار كەس (165 کالوری بو ھەر که‌س) 
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جوره‌کانی چیشتی مريشك 


چذشتی مریشکی به‌تام 
سینگی مريشك (بی ئێسقان) 
اوی مريشك 


ي 


خوێ 
ته‌رخون (وشك کراو) 
سرکه‌ی سپی 

لیمق 


جهفه‌ران (وردکراو) 


۲ «انه به‌یه‌که‌وه ۷۵۰ گرام 


۳ که‌وچکی گه‌وره 


1 


¬ که‌وچکی بچوك 


١‏ که‌وچکی بچوك 
۲ که وچکی گه‌وره 
۲ قاشى ته‌نك 


۲ که‌وچکی گه‌وره 


پێست و چه‌وری سینگی مریشکهکه ل بکه‌ره‌وه بهشیوه‌ی قاشى باريك بیبره ئاوی 


مریشکه که له تاو تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه‌ن قاشه باریکهکان له‌ناوی سوورهوه بكه‌› 


ته‌رخون» خوی» سرکه» لیموکان تی بکه. سه‌ری مه‌نجه‌له که دایبنی با بق ۱۰ چرکه 


بکوڵێت له‌کاتی خواردنی جه‌فه‌رانی وردکراوه که بیکه به‌سه‌ری. 


بۆ چوار كەس (۲۰۵ کالوری بق ھەر که‌س) 


برژاوی مريشك 
مريشك 


ئاوی ته‌ماته 


5 کیلوگرام 
1 

= ىێتوانە‌بەك 
4 بب مط 

3 

- بةواتەبەك 
م پێواتە‌ي 


۱ که‌وچکی گه‌وره 
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خەرتەلە ١‏ گە‌وچكى بچوك 

پیاز (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
دزشاوی ته‌ماته ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی ۲ که‌وچکی بچوك 

بیبه‌ر . که‌وچکی بچوك 

شه کر ۱ که‌وچکی بچوك 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که لی بکه‌ره‌وه و بیکه شیش» هه‌مووی ماده‌کانی تر تێكه‌لڵ 
بکه سوستك ل دروست بکه؛ لهم سۆسه بیساوه شیشه‌کان و ۲۰ سانتیم به‌رزتر 
له‌ثاگره‌که رایبگره بق ماوه‌ی ۲۰ چرکه بیانبرژنه» لهم ماوه له‌سوسه‌که پیوه‌ی بهینه 
پاشان شیشه‌کان هه‌لگیره بو ثه‌ودیو» بق ماوه‌ی ۲۰ چرکه‌ی تر بیانبرژینه فه‌راموش مه‌که 
لەم ماوه به‌رده‌وام له‌سوسه‌که پێیان بساوه هه‌تا مریشکه‌که به ته‌واوه‌تی دەبرژێت. 


بق چوار كەس (۲۹۰ کالزری بق ھەر كەس) 


چیشتی مریشکی سورکراو 


سینگی مريشك (بی ئێسقان) ۲ .انه به‌یه‌که‌وه ۷۵۰ گرام 
ته‌رخونی تازه (وردکراو) ۲ که‌وچکی بچوك 

تاولیمق ۲ که‌وچکی گه‌وره 

حه‌بی مریشکاو ۱ دانه 

پیاز (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 

ثاوی کولاو ۱ پیوانه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی بچوك 


با يەك شه‌و ته‌رخونه‌که له‌ناو ئاو لیمق بمێنێت پاشان ده‌ریبهینه به‌ئاو بیشوره‌وه و 
وشکی بکه. حه‌بی مریشکاوه که له‌ناو ئاو تیکه‌لی بکه پاشان پیازه‌که تیبکه له‌سه‌ر ثاگر 


دایبنتی هه‌تا بکوڵێت و نزیکی نیوه‌ی له‌ناوه‌که بینئت به ههلم. سینگی مریشکه‌کان 
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لەماوەی ۷ روژدا د ± يي غغغ± غ±2قغغغغغ±غغ جع بح باب 2 ۰.22 ا 
له‌درتژایی دووله‌تی بکه له‌ته سینگه‌کان بیکه به‌شیش و پاشان ته‌رخونه‌که بکه ناو 
سانتیم له‌ثاگره‌که به‌رزتر رابگره, يهك دیوی مریشکه‌که بیبرژینه دیسان له‌سوسه‌که 
پذوه‌ی بهټّنه دیوی تريش ببرئێنه له‌کاتی خواردنی تۆزێك جه‌فه‌رانی وردکراو بیکه 
به‌سه‌ری۰ 


بق چوار كەس (75 كالۆرى بق ھەر که‌س) 


پوستی جوجکه 

مريشك ۱ دانه بەکێشى 1,5 کیلزگرام 
هاپاوه‌ی سبر ۲ که‌وچکی بچوك 

بیبه‌ری سه‌وز (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 

تاولیمق ۱ که‌وچکی گه‌وره 

خوئ ۱ که‌وچکی بچوك 

سرکه‌ی سپی ۲ پێوانەیەك 


مریشکه که بیشوره» به به‌ره‌ی تایبه‌تی وشکی بکه» هاراوه‌ی سیر و تۆزێك بیبه‌ر 
تیکه‌ل بکه‌و بیساوه مریشکه‌که , پاشان تۆزێك بیبه‌ر و ئاو لیمق و خوی بکه ناو ورگی 
مریشکه‌که, قولی مریشکه‌که به پە‌تێك توند گره بده. مریشکه‌که له‌ناو تاوه دایبنی 
سرکه‌که بیکه به‌سه‌ری پاشان تاوه‌که له‌فرن دایبنی با بۆ ماوه‌ی ۱ کاتزمیر به 350 پله‌ی 
فارینهایت بکولیّت. لهم ماوه چه‌ند جار له‌سرکه و شیره‌ی ناوی تاوه‌که بیکه سەر 
مریشکه‌که بویه گوشتهکه‌ی وشك نه‌بیت. به‌چه‌تال گوشتی مریشکه‌که تاقی بکهن ئەگەر 
نه‌کولا بوو با زیاتر بكوڵێت. که‌سانيّك که رنجیمی ,0۷۷1) جی‌به‌جی ده‌که‌ن پیستی 
مریشکه‌که راکیشن. 

بۆ چوار كەس (۲۰۰ كالۆرى بق ھەر که‌س) 
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مريشك ۲ دانه هه‌رکام .75 گرام 
مریشکاو پیوانه یه ك 

1 
هاڕاوەی سیر ج که‌وچکی بچوك 

1 
بیبه‌ر 4 که‌وچکی بچوك 
و ۱ که‌وچکی بچوك 


پیستی مریشکه‌که ڕایکێشه له‌درنژایی دووله‌تی بکه (ده‌توانی سێ له‌تی بکه‌ی) 
هاراوه‌ی سبر و بیبهر و مریشکاوه‌که تیکهل بکه‌و بیکه سه‌ری مریشکه‌که پاشان 
مریشکه که بیکه به‌شیش و ۱۰ سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که يهك دیوی نزیکی ۱۵ بۆ ۲۰ چرکه 
بیبرژینه جاری تر له‌سوسه که پیوه‌ی بهیّنه نه‌ودیویشی ۱ بۆ ۲۰ چرکه بیبرژننه. لهم 
ماوه دیسان له‌سوسه‌که پیوه‌ی بکه بویه دلنیا بى به‌چه‌قویه‌ك توزيك ل بېړه سه‌یری بکه 
بزانه جوان برزاوه. 

بۆ چوار كەس (85 کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی مريشك به په‌نیری پارمیسان 

مريشك ۱ دانه به‌کیٍشی ۱,۲۵ کیلق‌گرام 
خو ۱ كە‌وچكى بچوك 

بیبه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 

په‌نبری پارمیسان (رنه‌کراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 

مریشکاو ۱ پێوانه 


مریشکه‌که بیشوره پێست و چه‌وریه‌کانی ل بکه‌ره‌و» خوی و بیبه‌ر پنوه‌ی بکه. له‌ناو 
تاوه‌یه‌ك دایبنی. مریشکاوه‌که بیکه سه‌ری؛ پاشان په‌نبره‌که‌ش تیبکه» سه‌ری تاوه‌که 
دابنی بۆ ماوه‌ی يەك کاتژمیر بکولیّت هه‌تا ره‌نگه‌که‌ی زیری دەبێت هه‌روه‌ها ناوه‌که‌ی 
بکۆڵێت کات خواردنی, شبره‌ی ناوی تاوه‌که بیکه به‌سه‌ری. 

بۆ چوار كەس (۲۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


لەماوەی ۷ روزدا اس س س س بت مت تست بت بت مسجت تست تست ت ت ت تست مت تست مت بت بت ت بت مت ت مت سا ساسا سس ۳٩‏ 


چیشتی مریشکی ته‌ندوری 


مريشك ۱ دانه به‌کیشی ۱,۵۰ کیلوگرام 
لیمق ۱ دانه 

ریحانی وشك که‌وچکی بچوك 

هاراوه‌ی جاتره ۲ که‌وچکی بچوك 

خوێ ۱ که‌وچکی بجوك 

بیبەر ۲ که‌وچکی بچوك 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که لن بکه‌ره‌وه چوار له‌تی بکه له‌ناو تاوه دایبنی ئاوى نیوه‌ی 
لهلیمق‌که بتکیّنه سەر مریشکه‌که» پاشان نیوه‌یه‌ك له‌هاپاوه‌ی جاتره و ریحانه‌که و خوی 
و بیبه‌ر پنوه‌ی بکه. تاوه‌که له‌ناو فڕن دابنی بق ماوه‌ی ۶۰ چرکه له ۰۰ پله‌ی فارینهایت 
گه‌رمی بکه» پاشان له‌ته مریشکه‌که هه‌لیگیّره بۆ ثه‌ودیو» نیوه‌ی تری ثاوی لیمزکه 
لەگەل هاراوه‌ی جاتره و ڕێحان و تۆزێك خوی و بیبه‌ر تیبکه» دیسان تاوه‌که له‌فپن 
داینی ۳۰ جرکه‌ی تر به‌رده‌وام بکوڵێت و به ته‌واوه‌تی داماده بێت. 


بق چوار كەس (۲۰۰ کالزری بق ھەر که‌س) 


چیشتی مريشك و کوله‌که 
(لرزجیمی ]0¥ ته‌نها مریشکه‌که بخۆ) 


مريشك ۱ دانه به‌کشی ۱,۵ کیلزگرام 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 

مریشگاو ۲ که‌وچکی بچوك 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ پەل 

پیازی مامناوه‌ندی (قاش کرای) ۱ دانه 
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ته‌ماته (قاش کراو) 
کوله‌که‌ی (قاش کراو) 


> س س ت س س ص س س د س س ت س س یدصت تخت خن یس م وید مس 


١‏ دانه 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که ل بکه‌ره‌وه هه‌شت لاتی بکه» له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال 
تۆزێك سووری بکه. تاوه‌که ۷ سانتیم به‌رزتر له‌تاگره‌که ڕابگرە لەم ماوه به‌رده‌وام 
شیره‌ی ناو تاوه‌که بیکه سەر مریشکه‌که» پاشان لەتە مریشکه‌کان ده‌ربهینه خوی و 


بیبه‌ر پیوه‌ی بکه. جه‌فه‌ران» قاشی پیازه‌کان؛ ته‌ماته» کوله‌که» له‌سه‌ر مریشکه‌که دابنی 
پاشان له‌ناو فن به 350 پله‌ی فارینهایت بۆ ماوه‌ی يەك کاتژمێر بیکولیّنه. 
بۆ چوار كەس (۲۹۰ کالوری بق ثه‌و که‌سانه‌ی ریجیمی ,۷۷1 2)دەكەن) 


چیشتی مريشك به‌زه‌نجه‌فیل 


(ئه‌و که‌سانه‌ی رتجیمی ,0۷۷1 جیّبه‌جی ده‌که‌ن ته‌نها مریشکه‌که ده‌توانن بخۆن) 


مريشك 


بىبيەر 


جه‌فه‌ران (وردکراو) 
هاپاوه‌ی زه نجه‌فیل 
پیازی (ړنه‌کراو) 

ئاوى ته‌ماته 

که‌ره‌وز (وردکراو) 
گیّزه‌ری بچوك (وردکراو) 
سیر (ٍنه‌کراو) به‌تاره‌زووی خوتان 


۱ دانه به‌کیشی ۱,۲۵ كيلۆگرام 


1 
ج که‌وچکی بچوك 


1 
¬ که‌وچکی بچوك 


۱ که‌وچکی بجوك 
2 که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی بچوك 
۱.۰ گرام 

۳ پەل 

5 دانه 


۱ دانه 


۱ دانه (پتش له‌خواردنی چیشته‌که ده‌بی ده‌ری بکه‌ی) 


پیست و چه‌وری مریشکه‌که ل بکه‌ره‌وه؛ لهته‌کان له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دابنی. 
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لمماوه‌ی ۷ روژدا سم هت تس هس دس سس سس اس دس اب مس سس سب سا 0 

هه‌مووی ماده‌کانی تر جگه له‌گیزه‌ر و که‌ره‌وزه‌که تیّبکه. له‌ناو فرن بق ماوه‌ی يەك 
کاتژمێر به ۳۰۰ پله‌ی فارینهایت گه‌رمی بکه. پاشان که‌ره‌وز و گیِزه‌ره‌که له‌سه‌ر 
مریشکه‌که دابنی ثه‌مجاره سه‌ری تاوه‌که دامه‌نی بق ماوه‌ی نیو کاتژمیری تر گه‌رمی بکه. 


بۆ چوار كەس (۲۶۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی مريشك به‌لیمز 


پان يان سنگی مريشك ٥‏ کیلو‌گرام 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر ۰ که‌وچکی بچوك 
لیمق نیوه‌یه ك 

په‌نیری موتزاریلا 5 گرام 


مریشکه که بیشوره‌وه پێست و چه‌وریه‌که‌ی ل بکه‌ره‌وه سێ له‌تی بکه و له‌ناو تاوه 
دایبنی خوی و بیبه‌ر و ناولیمق پێّوه‌ی بکه پاشان بیکه شیش و ۷ سانتیم به‌رزتر 
لهناگره که رایبگره ۱۰ چرکه بیبرژینه ھەر 5 چرکه له‌ثاولیموکه پتوه‌ی بکه کاتيك که به 
ته‌واوهتی برا و رهنگه‌که‌ی زتریه‌وه بوو شیشه‌کان ده‌ربهنه لهناو تاومیه‌ك دايتي. 
قاشه‌کان به‌نیری مازولا بیکه سەر مریشکه‌که پاشان تاوه‌که له‌ناو فږن به 350 پله‌ی 
فارینهایت بق ۱۰ چرکه گه‌رمی بکه. 

بو چوار كەس (۲۹۰ کالوری بق ھەر كەس) 


برژاوی مریشکی تایبه‌ت 


مريشك ۱ دانه به‌کلشی ۵ كیلۆگرام 
1 

بیبه‌ری ڕەش 7 که‌وچکی بچوك 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 

نه‌عنای وشك ۲ که‌وچکی بچوك 
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هاراوه‌ی سبر ۲ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی بچوك 
بش موتزاریلا ۲ قاشی ته‌نك 
قۇ ۳ پوانه 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که لْ بکەرەوە. مریشکه‌که چوار لەت بکه. خوی و بیبه‌ر 
پیوه‌ی بکه» نەعنا› ناولیمق» هاپاوه‌ی سبر؛ جه‌فه‌ران تیکه‌ل بکه و بیکه سەر مریشکه‌که 
با بۆ ۳۰ چرکه هه‌روا مریشکه‌که تیدا بمێنێت. پاشان بیکه به شیش و نزیکه‌ی ۱6 سانتیم 
به‌رزتر له‌ثاگره که رایبگره. ھەر دیوی مریشکه‌که 15 بق ۲۰ چرکه بیبرژینه. هه‌تا به 
ته‌واوه‌تی ده‌برژیت و ره‌نگه‌که‌ی زێڕی دەبێت. لەم ماوه سۆسى ئاوليمۆکه پیّوه‌ی بکه؛ 
كاتێك که برژا قاشه به‌نبره‌کان له‌سه‌ری دابنی بق چه‌ند چرکه‌ی تر گه‌رمی بکه هه‌تا 
په‌نبره‌که بتوێت. 

بۆ چوار كەس (۲۸۰ کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی مریشکی نیتالی 
(ئه‌وانه‌ی که ریجیمی ,أ0۷۷) جیّبه‌جی ده‌که‌ن ته‌نها ده‌توانن مریشکه‌که بخۆن) 


مزيشك ۱ دانه به‌کینشی ۱,۲۵۰ کیلوگرام 
1 

نه‌عنای وشك 2 که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ر 2 کەو چك بچوك 

مریشکاو 4 که‌وچکی بچوك 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 

هاپاوه‌ی سیر ۱ که‌وچکی بچوك 

قارچك .35 گرام 

پیازی مامناوه‌ندی (وردکرار) ۲ دانه 
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1 
ناوی ته‌ماته 2 پێوانەیەك 
گه‌لای غار روردکرا) ۱ دانه 
بیبه‌ری سه‌وز (قاشی باريك) ۲ دانه 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که ل بکه‌ره‌وه هه‌شت له‌تی بکه» نه‌عنا» خوێ› بیبه‌ر پیوه‌ی 
بکه مریشکاوه‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفالی گه‌رم بکه» پیازو سبره‌که تۆزێك له‌ناوی 
سووره‌وه بکه دوای ۵ چرکه مریشکه‌که تئ بکه و هه‌ردوو دیوی سووره‌وه بکه» ناوی 
ته‌ماته. گهلای غار» بیبهر و قارچك تیبکه سه‌ری تاوه‌که دابنی» با بۆ ماوه‌ی يەك 
کاتژمێر به‌اگری کز بکولیت. ئەگەر ثاوی ته‌ماته‌که به‌شی ناکات بۆ کولاندنی تۆزێك ئاوى 
کولاوی تیّبکه به‌تاره‌زووی خۆت ده‌توانی تۆزێك په‌نیری پارمیسانی رنه‌کراو له‌کاتی 
خواردن تییکه‌ی. 


بق چوار كەس (۲:۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 


چیشتی مريشك به‌ئاناناس 
(نه‌وانه‌ی که ریجیمی ]¥ (0) جی‌به‌جی ده‌که‌ن ته‌نها مریشکه‌که بخون) 


مريشك ۱ دانه به‌کشی ۱,۲۵ کیل‌گرام 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری سور ۲ که‌وچکی بچوك 
هاپاوه‌ی نه‌عنای وشك 2 که‌وچکی بچوك 
مریشکاو . پیوانه‌یه ك 
ثاو توانه یه ك 
¬ پێوانەي 
ئاناناس 0 گرام 


مریشکه‌که بیشوره و پێست و چه‌وریه‌که‌ی لى بکه‌ره‌وه» خوی و بیبەر و نه‌عنای پیّوه 
بکه‌و بیکه به‌شیش و نزیکی ۱ سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که رایبگره هه‌تا ڕەنگى زیپی 
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دەبێت و دەبرژێت لەم ماوه چه‌ند جار له‌مریشکاو پیّودی بکه› له‌شیشه‌کان ده‌ری بهینه 
له‌ناو مه نجه لیُکی تیفال دایبتی ئاوه‌که بیکه به‌سه‌ری و له‌ناو فڕن به ۳۵۰ پله‌ی فارینهایت 
بۆ ماوه‌ی ۲۰ چرکه با بکوڵێت. قاشه ثاناناسه‌کان له‌سه‌ری دابنی دیسان له‌فرن بق ۱۰ 
چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بكوڵێت. 

بۆ چوار كەس (۳۱۰ کالوری بۆ ھەر جیبه‌جیکه‌ری رتجیمی ,40۷۷) 


چیشتی مريشك به به‌هارات 


(جیبه‌جی‌که‌ری ریجیمی ¥( ته‌نها ده‌توانیت مریشکه‌که بخون) 


مريشك ۱ دانه بەکێشى 1,٥‏ کیلزگرام 

پیازی بچوك (چوار له ت کراو) ۱ دانه 

که‌ره‌وز (وردکراو) 1 پەل 

گێزەر (وردکراو) ۲ دانه 

حه‌بی مریشکاو £ دانه 

مێخەك ۲ دانه 

دانه‌ی بیبه‌ر ۸ دانه 
1 

هاپاوه‌ی جاتره ر که‌وچکی بچوك 
1 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که لى بکه‌ره‌وه به‌ثاره‌زووی خۆت لەت له‌تی بکه» مريشك و 
هه‌مووی ماده‌کانی تر بکه ناو مه‌نجهلیك و گه‌رمی بکه هه‌تا ثاوه‌که‌ی بکولیّت پاشان 
ئاگره که کزه‌وه بکه با بۆ ۶6 چرکه‌ی تر بكوڵێت. ره‌نگه که‌ف و چه‌وری له‌سه‌ر شله‌که‌ی 
کوه‌وه بێت پاشان مه‌نجه‌له که له‌سه‌هولدان دایبنی بزیه چه‌وریه‌که‌ی ببه‌ستریت و بتوانی 
ده‌ری بهینی بۆ خواردن جاری تر گه‌رمی بکه‌ره‌وه. 

بق چوار كەس (۲۹۰ کالوری بق جیّبه‌جیکه‌ری رتجیمی ,60۷۷1 که ته‌نها گوشته‌که 


ب ەخوات) 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


نه‌عنای وشك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) 
دوشاوی ته‌مانته 
نه‌مانه 

دزشاوی ته‌ماته 
سرکه 


بىبەر 


قارچك (وردکراو) 


۱ دانه» ۱,۲۵۰ كیلۆگرام 
۳ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی بچوك 
۳ که‌وچکی گه‌وره 


۰ گرام 


پیست و چه‌وری مریشکه که لى بکه‌ره‌وه هه شت له‌تی بکه» مریشکه که له‌ناو تاوه‌یه‌کی 


تیفال دابنی مریشکاوه که بیکه به‌سه‌ری و لەسەر ئاگر دایبنئ بق 3 چرکه, يەك دیوی 


سووره‌وه بکه جاری تر له‌مریشکاوه‌که پیوه‌ی بکه, دیوی تری مریشکه‌که سور بکه 


هه‌مووی ماده‌کانی تر له‌مه‌نجه لیّك تیِکه‌ل بکه با ۱۰ چرکه‌ی دیکه بکوڵێت ئهم سوسه 


بیکه سەر مریشکه‌که بق ۶6 چرکه‌ی تر بکولْیّت هه‌تا به ته‌واوه‌تی تاماده ده‌بیت. 


بۆ چوار كەس (396 کالوری بۆ جیّبه‌جی که‌ری ریجیمی ,1 0¥¥7)) 


چیشتی مریشکی سارد به‌سوسی گۆشت 


گۆشتى مریشکی کولاو (وردکرار) 
ار 


گۆشتى گوێرەکە کولاو (وردکراو) 


% 


م 


س | یا س | ی 
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و م ----------- ھاپەزاندنى کیش 

ئاو ۱ که‌وچکی گه‌وره 

په‌نبره‌که بکه ناو ثاوه‌که و لەسەر ئاگر دایبنی, هەتا په‌نبره‌که به ته‌واوه‌تی لەگەل 
ناوه‌که تیکه‌ل ده‌بیّت گوشته‌که‌ی تیبکه و به‌رده‌وام بیشیویته هه‌تا سوسه‌که خه‌ست 
دەبێت سوسهکه بیکه سەر مریشکه‌که و له‌سه‌هولدان دایبنی ثهم چێشته به‌ساردی 
دەخورێت. 

بۆ يەك كەس (350 كالۆرى بۆ ھەر كەس) 


خورتد - مریث 5 
(له‌ریجیمی ¥ () ته‌نها گزشته‌که ده‌توانی بخوی) 


مريشك ۱ دانه» به‌کیشی ۱,۵ کیلگرام 
1 1 

زافه‌ران چ که‌وچکی بچوك 

ثاو لیمق ۱ که‌وچکی گه‌وره 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 

مریشکاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 

پیازی گه‌وره (وردکراو) ۱ دانه 

زه‌ردتنه‌ی هیلکه ۱ دانه 


سرکه» خوی» بیبه‌ر» زافه‌ران تیکهل بکه» مریشکه‌که لەت له‌تی بکه و بکه ناو 
سوسه‌که با يەك کاتژمێر له‌ناوی بمێنێت لەم ماوه به که‌وچکیك له‌سوسه‌که بیکه سەر 
مریشکه‌که. ثاوی مریشکه‌که له‌تاوه‌یه‌ك گه‌رمی بکه پیازه‌که له‌ناری سووره‌وه بکه 
پاشان مريشك و سوسه‌که تی بکه سەر تاوه‌که دابنی بۆ ۶۰ چرکه بکولیّت. زه‌ردینه‌که 
لەگەل ئاولیمق و جه‌فه‌رانه‌که تیِکه‌ل بکه و بیکه سەر مریشکه‌که با ° چرکه‌ی تر بكوڵێت. 
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لەماوەی ۷ روژدا =± 2> | 

چذشتی جگه‌ری مريشك لەگەل قەل 

جگه‌ری مريشك يان قەل ٤‏ دانه» ۱۰۰ گرام 

شو ۱ که‌وچکی بچوك 

جگه‌ره‌کان بشۆرەوە و چەوريەكانى لى بکه‌ره‌وه تاوەيەكى تیفال گەرم بکه و تۆزێك 
خوێ پنوه‌ی بکه و جگه‌ره‌کانی تیبکه. ئاگرەکە کز بکه يهك دیوی جگه‌ره‌کان نزیکه‌ی ۳ 
چرکه سووری بکه» پاشان هه‌لی گټړه بۆ ثه‌ودیو» ۲ بۆ ۳ چرکه سووریان بکه. ده‌توانی 
جگه‌ره‌کان به‌سوسی بیبه‌ر يان دشاوی ته‌ماته يا سۆسى تایبه‌تی ,]0۷۷) بیخوی. 

بق يەك كەس (145 کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی جکه‌ری مريشك بەلیمۆ 


جگه‌ری مريشك 0 گرام 

1 
خوی ¬ که‌وچکی بچوك 
تاولیمق يان سرکه ۲ که‌وچکی گه‌وره 


جگه‌ره‌کان لهلا پانه‌که‌ی بیبره و چه‌وریه‌که‌ی لى بکره‌وه خوێ و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه‌ن 
له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دایبنی» ۷ سانتیم له‌ئاگره‌که به‌رزتر رایبگره هه‌ردوو دیوی 
جگه‌ره‌که له‌ماوه‌ی ۱۰ چرکه سووری بکه (نزیکه‌ی 5 چرکه بق هه‌ردوو دیوی, لهم ماوه 
چه‌ند جار سرکه و ثاو لیمق بیکه سەر جگه‌ره‌کان). 

بق چوار كەس (155 کالوری بق ھەر كەس) 


چێشتی جگه‌ری مريشك به به‌هارات 


جگه‌ری مريشك ۰ گرام 
3 

خوی 4 که‌وچکی بچوك 
1 
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پیاز (رنه‌کراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 

ته‌رخونی وشك 2 که‌وچکی بچوك 

مرد بشکاو 1 که‌و بچکی گه‌ور ۵ 


جگه‌ره‌که بشوره‌وه دوو له‌تیان بکه پیسته‌که‌ی ناوی و چه‌وریه‌که‌ی بکهره‌وه؛ 
ماده‌کانی تری تیکهل بکه پاشان بیساوه جگه‌ره‌کان» مریشکاوه‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال 
گه‌رمی بکه» جگه‌ره‌کان بق ماوه‌ی ۸ چرکه له‌ناوی سوور بکه پاشان هه‌لیانگیره‌وه بو 
نه‌ودیو ^ چرکه‌ی تر سوریان بکه. 

بق چوار كەس (۱۸۰ كالۆرى بق ھەر كەس) 


چیشتی جگەر و گۆشت 


گۆشت (بی چه‌وری) ۰ گرام 

جگه‌ری مريشك ۰ گرام 

ثاولیمق ۰ پیوانه یه ك 
1 

هاڕاوەی سیر ج که‌وچکی بچوك 
1 

پیاز رنه کرای) 2 که‌وچکی گه‌وره 


جگه‌ره‌کان پاك بکه گزشت و جگه‌ره‌که تکه تکه‌ی بکه؛ ھەر تکه‌ی به دریژی 3,5 
سانتیم بێت› ئاولیمق» هاراوه‌ی سیر و پیاز تیکهل بکه, پاشان گزشت و جگه‌ره‌که‌ی 
تیبکه ۲ کاتزمیر هه‌روا له ده‌ره‌وه‌ی سه‌هولدان بمێنێت. پاشان گوشت و جگه‌ره‌که يەك 
له‌دوای يەك بیکه به شیش و نزیکه‌ی 5° سانتیم به‌رزتر له‌ئاگر رایبگره بق ماوه‌ی ٤‏ بق 5 
چرکه ھەر دیوی شیشه‌کان ببرژینه هه‌تا به ته‌واوه‌تی ده‌برژیت. 


بق چوار كەس (۲۰۵ کالوری بۆ ھەر که‌س) 
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له‌ماوه‌ی ۷ روزدا ا تست تتت صغ ك هت مس fof o‏ 


میلکه‌و رون به‌جگه‌ری مريشك 


جگه‌ری مريشك ۰ گرام 

و ۲ ىكى يەز 
بیبه ر که‌وچکی بچوك 
سزکای سى ۳ که‌وچکی گه‌وره 
هیلکه‌ی گه‌وره 6 دانه 

شوید تازه‌ی وردکراو یا شویدی وشك نەختێك 


جگه‌ره‌کان بشوره‌وه‌و له‌ناوپاست دووله‌تی بکه» پێست و چه‌وره‌یه‌که‌ی بکه‌ره‌وه؛ 
تۆزێك خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه» جگه‌ره‌کان بکه ناو تاوه‌یه‌ك و سرکه‌که بیکه سه‌ری بق 
ماوه‌ی 5 چرکه سووری بکه» به شیوه‌یهك ئەگەر به‌چه‌تال زه‌خت بکه‌ی به‌سه‌ری 
خوینه‌که‌ی نه پژیت. لەم ماوه چه‌ند جار له شیره‌که‌ی ناو تاوه‌که بیکه سەر جگه‌ره‌که؛ 
هیلکه‌کان جوان تیکه‌ل بکه خوی و شوید تټّبکه پاشان هیلکه‌کان بیکه سەر جگه‌ره‌کان 
و سه‌ری تاوه‌که دابنی هه‌تا هیلکه‌کان جوان بکولن. 

بق چوار كەس (۱۷۰ کالوری بو ھەر كەس) 


چیشتی جگه‌ری مريشك 


جگه‌ری مريشك ۰ گرام 

هتلکه ۱ دانه 

هتلکه‌ی کولاو ۳ دانه 

مریشکاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز (رنه‌کراو) ۲ که‌وچکی بچوك 
خوی که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر ۲ که‌وچکی بچوك 
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جگه‌ره‌که ب‌شوره‌وه له‌ناوراست دوولهتی بکه پێست و چه‌وری لْ بکهره‌وه. 
مریشکاوه که له‌تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه. جگه‌ره‌کان له‌ناوی تۆزێك سوور بکه, پاشان 
جگه‌ر و هټلکه کولاوه‌که وردی بکه؛ پیازو هیّلکه و خوی و بیبه‌ر تیبکه جوان تیکه‌لی 
بکه پاشان کفته‌ی بچوك به‌ثه‌ندازه‌ی گوێز لی دروست بکه. کفته‌کان له‌ناو مریشکاوه که 


سووری بکه. 

بۆ چوار كەس (۲۱۵ کالوری بق ھەر که‌س) 

گزشتی کولاوی مريشك ۲ پیوانه 

هیلکه £ دانه 

په‌نیر (ړنه‌کرار) ۰ گرام 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ په‌ل 
1 

خوی ر که‌وچکی بچوك 
1 

پیبه‌ر 4 که‌وچکی بچوك 


هیّلکه به‌چه‌تال جوان تیِکه‌لی بکه هه‌مووی ماده‌کانی تر تټبکه تیکی بده پاشان 
هه‌مووی بکه ناو تاوەیەك به‌چه‌تال پانی بکه له‌ناو فړن دایبنی سه‌ری تاوه‌که دامه‌نی به 
۰ پله‌ی فارینهایت بق 15 چرکه بکولیت. 

بۆ چوار كەس (۲۹۰ كالۆرى بق ھەر که‌س) 

جەلى مريشك (۱) 


مريشك يان ق ەى کولاو (وردکرار) ۳ پیوانه 

حه‌یی مریشکاو ۱ دانه 

اوی سارد ۱پیوانه 

تاولیمق ۱ که‌وچکی گه‌وره 
هاراوه جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


هاراوه جه‌لاتینه‌که لەگەل ثاوی سارده‌که تیکه‌لی بکه حه‌بی مریشکاوه‌که تێبکه 
لەسەر ئاگر گه‌رمی بکه هه‌تا حه‌به‌که و جه‌لاتینه‌که جوان تیکه‌ل بن. ئاولیمزکه‌ش تێبکه 
هه‌مووی بیکه سەر مریشکه‌که پاشان له‌سه‌هولدان دایبنی بویه تونده‌وه بێت. 

بق چوار كەس (۲۳9 کالوری بو ھەر که‌س) 
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لەماوەی 7¥ رۆژدا غغغ± فيي هس متس بت سس مه بسا بت مت بت مد مت بت وى === ىى 


زهلاته‌ی مريشك يان قەل 


مريشك يان قە ى کولاو (وردكراو) ۲2 پټوانه 

په‌نیر (ڕنەكراو) . پێوانەیەك 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) تۆزێك 

سرکه 1 ۱ که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك که‌وچکی بچوك 
خوێ < کهوچکی بچواد 
بیب‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 


په‌نیی» سرکه. نه‌عنا؛ خوێ› بیبه‌ر تیِکه‌ل بکه ئەوەندە تیکی بده وه‌کو هه‌ویری لئ 
بێت به‌چه‌تال لەگەڵ گوشتی مریشکه که جوان تیکه‌لی بکه. بیبه‌ره‌که تیبکه زهلاته که بۆ 
يەك کاتزمیر له‌سه‌هولدان دایبنی. 

بق چوار كەس (۲۰۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 


رژلیتی قەل يان مريشك 


(له‌م رینماییه ته‌نها بز لاوان ده‌توانن ماسی به‌کاربهینن) 


سینگی مريشك يان قە ى کولاو ۰ گرام 
` هیلکه‌ی کولاو ۲ دانه 
خوێ و بیبهر تۆزێك 
ماست یان شیر (بی چه‌وری) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


سینگی مریشکه که لها پانه که‌ی هه‌شت قاشی بکهن. هټلکه و ماسته‌که تیکهل بکه 
خوی و بیبه‌ریش تیبکه. به‌مه‌کینه‌ی تیکهلکهر یه ک.هدست تیکه‌لی بکه هه‌تا وه‌کو 
هه‌ویری لن دێت لهم هه‌ویری شله‌بیساوه قاشه گوشته‌که و ل وى بکه و پوشێك پیوه‌ی 
بکه. 

بۆ چوار كەس (350 کالزری بۆ ھەر كەس) 
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جەلى مريشك يان قەل 
حه‌بی مریشکاو 

ئاو 

مریشکی كوڵاو (وردکراو) 
جه‌فه‌ران (وردکراو) 

پیاز (وردکراو) 


كونجى 


هاڕاوەی جه‌لاتینی (بی ده‌رمان) 


۱ که‌وچکی گه‌وره 


هاراوه‌ی جه‌لاتینی لەگەل ئاو جوان تیکه‌لی بکه‌ن. حه‌بی مریشکاوه‌که تیّبکه. له‌سه‌ر 


ئاگرى کز گه‌رمی بکه ئەوەندە بیشێوێنه هه‌تا حه‌ب و جه‌لاتینه‌که به ته‌واوه‌تی تیکه‌ل 


ده‌بیت. پاشان له‌سه‌هولدان دایبنی توزيك خوی بگریت. هه‌مووی تیکهلی بکه 


له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا به ته‌واوه‌تی توند دەبێت. کاتی خواردن تۆزێك دانه گونجی 


بیکه به‌سه‌ری. 


بق چوار كەس ٩۷(‏ کالوری بق ھەر که‌س) 


۰-۲ 


چیشتی ساده‌ی قه‌ل 


سرکه‌ی سپی 
ثاوی کولاو 


پیاز رنه کراو) 


۱ دانه بەکێشى 6 كیلۆگرام 
۱ که‌وچکی گه‌وره 


باله‌کانی نزیکی له‌شی بکه. دهره‌وه‌ی و ناوه‌وه‌ی له‌شی قه‌له‌که خوی و بیبهر پیوه‌ی 
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لهماوه‌ی ۷ رۆژد) سس سس سس سس سم هه م رد 
بکه, پاشان تیِکه‌لی سرکه و پیاز پی بیساوه. قه‌له‌که له‌مه‌نجه‌لیکی گه‌وره دابنێ ۳ 
پیوانه اوی کولاو تییکه. سه‌ری مه‌نجه‌له که به پەڕەی ثه‌له‌منیومی دایپوشن لەسەر 
ئاگری کز دایبنی. له‌ماوه‌ی £ بق 4,5 کاتزمیر قه‌له‌که دەكوڵێت بۆ دلنیا بوون ده‌توانی 
ئێسقانی رانی قه‌له‌که هه‌لی بسوری ئەگەر به‌ئاسانی هه‌لسورا که‌واتا به ته‌واوه‌تی 
کولاوه. هه‌روه‌ها گزشتی قە ى کولاو له‌کاتی په‌نجه پێدانان هه‌ست به‌نه‌رمی ده‌که‌یت. 
له‌ماوه‌ی کولاندن ھەر ۲۰ چرکه جارێك پەڕە ثه‌له‌منیومه‌که لای بده له‌شبره‌ی ناوی 
مه نجه له که بیکه به‌سه‌ر قه‌له‌که. ئه‌گه‌ر ثاوی ناو مه نجه‌له‌که به‌شی نه‌کرد دیسان ثاوی 
کولاو تێبكه‌. 
ھەر ۳۰۰ گران له‌قه‌له‌که ۲۳۰ كالۆرى هه‌یه. 


چیشتی مراوی 

مراوی ۱ «انه› به‌کیشی ۱,۲۵ کیلزگرام 
مریشکاو ۱ پێوانەیەك 

خوێ . که‌وچکی بچوك 

هاراوه‌ی پیستی په‌رته‌قال ۱ که‌وچکی بچوك 

شیوگ سى ۲ که‌وچکن بچوك 


پێست و چه‌وری مراویه‌که ل بکهره‌وه چوار له‌تی بکه خوی و هاپاوه‌ی پێستی 
په‌رتقال پیی بیساوه و له‌ناو تاوه دایبنی. تاوه‌که له‌ناو فپن دابنی به 435 پله‌ی 
فارینهایت له‌ماوه‌ی ۲۰ بق 35 چرکه گه‌رمی بکه پاشان له‌فرٍنه ده‌ری بهیّنه چه‌وریه‌که‌ی 
لهسه‌ری کوه‌وه بوه ل بکه‌ره‌وه. مریشکاو و سرکه‌که تټّکه ل بکه و بیکه سەر مراویه‌که 
پاشان سه‌ری تاوه‌که به به‌ره‌ی ثه‌له‌منیقمی دایبنی دیسان له‌ناو فړن دایبنی بق ماوه‌ی 
يەك کاتژمێر به ۳۲۰ پله‌ی فارینهایت بكکوڵێت. په‌ه‌که لای بده له‌شبره‌که‌ی ناو تاوه 
بیکه سه‌ری مراویه‌که» با ۱۵ چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بکوڵێت کاتی خواردن له‌ته گزشته‌کان, 
له‌ناو ده‌فربه‌ك دایبنی شره‌که‌ی ناو تاوه‌که بیکه به‌سه‌ری. 

بق چوار كەس (۲۳۰ کالوری بق ھەر که‌س) 
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جوره‌کانی چشتی ماسى 

لەم رینه‌ماییه‌کانی چێشت لێنان سه‌ربه‌ستن که له؛اره‌زووی خوتان به‌یره‌وی بكەن 
له‌هه‌ر جور ماسيێك که ده‌خوازن به‌کاربهینن. له‌کرینی ماسی هه‌رزان دلگران مه‌بن چونکه 
کالزری ززربه‌ی ماسیه‌کان جیاوازی زقریان لەگەل یه‌کدا نیه. بق دلنیابوون ده‌توانن 
نژه‌ی كالۆرى ماسیه‌کان بدوزنه‌وه له‌به‌شی کوتایی ئەم کتیِبه. 


چیشتی ماسی به هیلکه 


ماسی ۰ گرام 

ثاوی کولاو ۲ پیوانه 

گه‌لای غار ۱ دانه 

هتلکه‌ی کولاو ۲ دانه 

تاولیمز ۲ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز رٍنه‌کراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوین ۱ که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك 1 که‌وچکی بچوك 


پیستی ماسیه‌که لى بکه‌ره‌وه» چوار به‌شی بکه. اوه ئاولیمق» پیاز؛ جه‌فه‌ران گه‌لای 
غار و خوی تیِکه‌لی بکه چوار لەت مه‌سیه‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دابنی هه‌مووی تیکه‌ل 
بکه و بیکه سه‌ری پاشان له‌سهر ثاگر دایبنی "با بق ۱۰ چرکه بکولیت به شیوهیه‌ك 
به‌چه‌تال به‌ئاسانی لەت لەت بکریت. هیلکه‌که وردی بکه و نه‌عناکه‌ش تیکه‌لی بکه. 
ماسیه‌که له‌ناو سوزگی دایبنی هه‌تا رونه‌که‌ی بتکیت. تیکه‌لی هیّلکه و نه‌عناکه و بیبه‌ر 
پیوه‌ی بکه. 

بق چوار كەس (160 کالوری بق ھەر كەس) 
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له‌ماوه‌ی ۷ رۆژدا rs at‏ تسه چچ سىت س 1 


چیشتی ماسی و سه‌وره 


ماسی تازه يان به‌ستراو 
سرکه‌ی سپی 

تاو 

نه‌عنا 


پیاز (پنه‌کراو) 


1 


¬ که‌وچکی بچوك 


۱ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له‌ماسیه‌که تیْکهل بکه لەسەر ذاگری کز دایبنی هه‌تا بکولیت. 
ماسیه‌که‌ی تیبکه سه‌ری دابنی با ماسیه‌که له‌ماوه‌ی ۸ بق ۱۰ چرکه بکولیّت بەشێوەیەك 


به‌چه‌تال به‌ئاسانی لەت لەت بکریت. 
بق دوو كەس (۲۲۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


تاس 
تاولیمق 
پیاز رنه کرار) 


جه‌فه‌ران (وردکراو) 


په‌نیر (بی چه‌وری) 


۱ که‌وچکی گه‌وره 


ماسیه‌که لەت لەت بکه و بکه ناو تاوەیەك پاشان هه‌مووی جگه له‌په‌نبره‌که تټبکه. 
تاوه‌که ۱۰ سانتیم به‌رزتر له‌سه‌ر ثاگر دایبنی. له‌ماوه‌ی ۱۰ بو ۱۲ چرکه جوان سوری بکه 
به‌شیّوه‌یه ك به چه‌تال به‌اسانی گوشته‌که‌ی له‌یه‌ك جوداوه بێت. په‌نیره‌که پنه بکه و 
بیکه سەر ماسیه‌که دیسان له‌سه‌ر ئاگر دایبنی ۲ چرکه‌ی تر گه‌رمی بکه هه‌تا په‌نبره‌که 


دەتوێت و ناماده ده‌ییت. 


بۆ چوار كەس (145 کالزری بق ھەر كەس) 
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ماسی سه‌له‌مون .75 گرام 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 

پیاز (ڕنەكراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 

سوسی بیبه‌ر ۳ که‌وچکی گه‌وره 

سرکه‌ی سپی ۱ که‌وچکی بچوك 

خه‌رته له ۱ که‌وچکی بچوك 
1 

خوی ج که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ر 2 که‌وچکی بچوك 


ماسیه‌که لەت لەت بکه و له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دایبنی هه‌مووی ماده‌کانی تر تیکه‌ل 
بکه و جوان تیکی بده» هه‌تا یه‌کده‌سته‌وه بێت و وه‌کو هه‌ویری لن بێت ئەم هه‌ویری 
شله‌بیکه سەر ماسیه‌که پاشان تاوه‌که ۱۰ سانتیم به‌رزتر له‌سه‌ر اگره که رایبگره بق 
ماوه‌ی ۱۰ چرکه سوری بکه, لەم ماوه چه‌ند جار له‌سوسی تاوه‌که بیکه سەر ماسیه‌که. 
بق چوار كەس (150 کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی ماسی به‌جه‌فه‌ران 


ماسی ۰ گرام 

خوئ . که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
الىق ر که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


ماسیه‌که ته‌نك لەت له‌تی بکه له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دایبنی» خوێ› بیبهر» ئاو لیمق» 
بیکه سەر ماسیه‌که پاشان تاوه‌که 6 سانتیم له‌به‌رزتر ثاگره‌که رایبگره, بۆ ماوه‌ی ۱۰ بق 
۵ جرکه سووری بکه‌ی به‌شیّوهیه‌ك به‌ئاسانی بتوانی به‌چه‌تال لەت له‌تی بکه‌یت. کاتی 
خواردن جه‌فه‌رانه‌که بیکه به‌سه‌ری › له‌جیاتی جه‌فه‌ران هه‌روه‌ها ده‌توانی ته‌ره پیاز 
پیوه‌ی بخوی. 

بق چوار كەس (۱۳۵ کالزری بق ھەر كەس) 
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چیشتی ماسی و روبیان 


ماسى .¥75 گرام 

رقییان (پێست لیکراو) ۸ بۆ ۱۰ دانه 

ئاو لیمق ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 

بیبه‌ری ڕەش ج که‌وچکی بچوك 
1 

خوێ 7 که‌وچکی بچوك 


ماسیه‌که لەت له‌تی بکه, پاشان ھەر لەتێك له‌دریژیه‌که‌ی دوو له‌تی بکه بۆيه وه‌کو 
قاشنکی باريك لێبێت. خوی و بیبه‌ر و ئاو لیمق پنوه‌ی بکه. له‌سه‌ر ھەر قاشیکی ماسی 
دانه‌یه‌ك پوبیان دابنی پاشان قاشی ماسیه‌که لولی بکه و به پوشێك توندی بکه بق نه‌وه‌ی 
نه‌کریته وه . قاشه لول کراوه‌کان له‌ناو تاوه‌به‌کی تیفال له‌ناو فين دابنێ له £00 پله‌ی 
فارینهایت بۆ ماوه‌ی ۲۰ چرکه بکولیت کاتی خواردن شیره‌ی ناو تاوه‌که بیکه سەر 
ماسیه‌کان. 


بق چوار كەس (150 کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی ساردی ماسی 

ماسی کولاو ۰ گرام 

اوی کولاو ۱ بیوانه 

پیاز (رنه‌کراو) ۲ که‌وچکی بچوك 
ثاولیمق ۲ که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
هاپاوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


هاراوه‌ی جه‌لاتینه‌که لەگەل ئاوی سارد تیکه‌لی بدئه, جه‌لاتینه‌که له‌ناو سه‌هولدان 
دایبنی بزیه تۆزێك خوی بگرێت پاشان هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر له‌گه‌لی تێكەل 
بکه» هه‌مووی بکه ناو قالبیك پاشان له‌سه‌هولدان دایبنی بویه شیوازی قالبه‌که به‌خزی 
بگریت. له‌قالبه‌که ده‌ری بهټنه , ئێستا ناماده‌یه بق خواردن. 

بۆ دوو كەس (۱۵۰ کالزری بق ھەر كەس) 
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چیشتی ماسی به‌گریپ فروت 

ماسی ۲ ات هه‌رکام به‌کنشی ۵۰۰گرام 
اوی گریب فروت ` (جۆرێك پەرتقاڵە) 2 پټوانه 

ليم £ فاشی ته‌نك 

خوێ < کەوچكى بچوك 

بیبه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 

سهوزه‌ی بۆنخۆش . که‌وچکی بچوك 


تۆرێكى ئاسنى ۷ سانتیم به‌رزتر لەسەر ئاگرەکە دایبنی, پەڕەی ئەلەمنيۆميش له‌سه‌ر 
تۆرەکە پانی بكەن ماسیه‌کان لەسەر پەڕەکە دابنێ خوێ و سه‌وزه‌ی بۆنخۆش و گریپ 
فروت بیکه سەر ماسيەکە› کاتێك که ماسیه‌که يهك دیوی سووره‌وه بوو ماسیه‌کان 
هه‌لگیره‌وه بۆ ئه‌ودیو» دیسان بیبه‌ر و اوی گریپ فروت بیکه به‌سه‌ری. کاتی خواردن 
ده‌توانی قاشه لیموکان له‌سه‌ری داینی. 

بق چوار كەس (۲۶۰ کالوری بۆ ھەر کهس) 


چیشتی ماسی برژاوی 


ماسی ۷۵۰ گرام 
یمق چەند بازنە 
سل‌سی تایبه‌تی ماسی برژاوی 
سرکه‌ی سپی 7 پوت 
ئا 1 توانه 
. ئاو < ێو 
1 
سۆسى بیبه‌ر 4 پیوانه 
خەرتەلە ۱ که‌وچکی گه‌وره 


` - Grip Friut 
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لهماوه‌ی ۷ رۆژدا ا اا ونا 


شه که‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


سهره‌تا سوسه‌که دروست بکه بق ماوه‌ی ۱۵ چرکه بکولْیّت ئه‌و کاته کولا لەسەر 
اگره‌که لای بده بویه فینکه‌وه بێت. ده‌توانی ثه‌م سق‌سه بو چه‌ند ڕۆژ له‌ناو سه‌هولدان 
هه‌لی بگری. ماسیه‌که لەت له‌تی بکه و بیکه شیش له‌سه‌ر ثاگری کز دایبنی ھەر دیوی 5 
چرکه بیبرژننه. له‌سوسه دروست کراوه‌که پیّوه‌ی بکه‌ن دیسان ھەر دیوی ۲ بق 3 
چرکه‌ی تر بیبرژێنه. به‌چه‌تال تاقی بکه بق دلنیا بی که برژاوه. ماسیه‌که له شیشه‌کان 
ده‌ربهینه له‌ناو ده‌فریهك دایبنی سوسه‌که به‌ساردیه‌وه بیکه به‌سه‌ری هه‌روه‌ها بازنه 
لیمزکانیش له‌سه‌ر سوسه‌که دابتی. 

بق چوار كەس (۱۸۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی ماسی به‌سوسی شوید 
ماسی سهله‌مون يان ماسى ئا £ اەت› ھەر لەت 300 گرام بێت 
مریشکاو ۱ بیوانه 
گه ای غار ۱ دانه 
لیمق چه‌ند قاش 
1 
شویدی تازه (وردکراو) 2 که‌وچکی بچوك 
1 
خوێ ¬ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له‌ماسیه‌که تیکه‌ل بکه لەسەر ئاگر دایبنی. له‌ته ماسیه‌کانیش تێبکه 
ثه‌و کاته ناوه‌که کولا اگره‌که کزی بکه و 4 چرکه‌ی تر با بكوڵێێت بەشێوەیەك گۆشتى 
ماسیه‌که به‌ناسانی لەیەك جودا بکریت. کاتی خواردن شویده‌که بیکه به‌سه‌ر ماسیه‌که. 
بق چوار كەس (۲۲۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


` - Trout Fish 
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شویدی تازه 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه جوان بیشیوینه نه‌و کاته به‌کده‌ست تیکه‌ل بوو له‌گه‌ل جوره‌کانی 


چیشتی ماسى دەخورێت. 


(۱۰ كالۆرى بۆ ھەر که‌وچکی گه‌وره) 


شفته‌ی ماسی قوتوو 
ماسی قوتوو 

میلکه 

پیاز رنه کراو) 

جه‌فه‌ران (وردکراو) 
خەرتەلە 

تاولیمق 

هاراوه‌ی جاتره 


مریشکاو 


لیمق 


۱ دانه ۲۰۰ گرام 
۲ دانه 
۱که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی بچوك 


چه‌ند بازنه 


نی ماسی ناو قوتووه‌که به هه‌مان شیوه که له‌رینه‌ماییه‌کانی سهره‌کی ریجیمی 
دابه‌زینی کیشی خێرا باسمان کرد ل بکه‌ره‌وه پاشان ماسی قوتووه‌که وردی بکه لەگەل 
هه‌مووی خوارد ه‌مه‌نیه‌کانی تر تیِکه‌لی بکه ئەم تیِکه‌لله‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال ۱۰ چرکه 
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لهماوه‌ی ۷ روژدا ك غغغ±± كغغغ ** ا 
سووری بکه کاتيك يهك دیوی سووره‌وه بوو به چه‌قویه‌کی چیّوی شفتههکه لەت له‌تی بکه 


هه‌لی گێڕٍه بق ئه‌ودیو بویه ئه‌ودیویشی سوورهوه بیّت کاتی خواردن لیموه‌کان له‌سه‌ری 


داینی. 
بق چوار كەس (15 کالوری بق ھەر که‌س) 
۳ ما هه - ۰ ۰ ۳ 

چیشتی ساده‌ی ماسی توون يان ماسی ده‌قسور 

ماسی توون يان ماسی ده‌قسور ۲ دانه هه‌رکام ۲۰۰ گرام 
1 

خوی ¬ که‌وچکی بچوك 
1 

بیبهر 4 که‌وچکی بچوك 

ئاو لیمق ۱ که‌وچکی بچوك 

خیاری سوێر (بازنه‌کراو) ۱ دانه 


رونی ماسیه‌که به هه‌مان شیوه ل بکه‌ره‌وه. ماسیه‌که ورد بکه خوی و بیبه‌ر و ثاولیمق 
تیّبکه بازنه خه‌یاره‌کان له‌سه‌ری داینی. 
بق چوار كەس (145 کالزری بق ھەر که‌س) 


چێشتی ماسی توون يان ماسی ده‌قسور 


ماسی توون يان ماسی دەقسۆر ۱دانه» ۲۰۰ گرام 
هاپاوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی بچوك 
ئاوليمۆ ر که‌وچکی گه‌وره 
په‌نیر ۱ که‌وچکی بچوك 
پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی بجوك 
ئاوى سارد ك پێوانەیەك 

هیلکه کولاو (بازنه‌کرای) ۲ دانه 
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هاراوه‌ی جه‌لاتینه که لەگەل ئاو تێكەڵی بکه ئاو لیسوش تیبکه لەسەر ئاگر دایبنی 
ثه‌وه‌نده تیکی بده هه‌تا جه‌لاتینه‌که به ته‌واوه‌تی لهناو تاوه‌که تیکه‌ل بێت پاشان 
جه‌لاتینه‌که له‌سه‌هولدان دایبنی بویه تۆزێك خوی بگریت. ڕۆنى ماسیه‌که بکه‌ره‌وه 
به‌چه‌تال وردی بکه, ماسی و پیاز و په‌نیر لەگەل جه‌لاتینه‌که تیکه‌ل بکه. هه‌مووی بکه 
ناو قالبيك له‌سه‌هولدان دایبنی کاتيك که تونده‌وه بوو اهقالبه‌که ده‌ری بهینه بازنه‌کانی 
لیمق و هیلکه لهسه‌ری دابنی. 
بو سی كەس (۱۸۵ کالوری بق ھەر که‌س) 


زهلاته‌ی ماسی ساردین و هیّلکه 


قوتووی ماسی ساردین ۰ گرام 
هیلکه‌ی کولاو (وردکرای) ۱ دانه 
1 
خه‌رته‌له 2 که‌وچکی بچوك 


پقنی ماسی ساردینه‌که به‌هه‌مان شیوه که گوتراوه بکه‌ره‌وه» به‌چه‌تال وردی بکه‌ن 
هێلکه و خەرتەلەتێېبكە › جوان تیکه‌لی بکه بویه وه‌کو هه‌ویری ى بێت. پاشان بکه ناو 
ده‌فریه ك بق خواردن. 


بۆ دوو كەس (۵ع۱ کالوری بق ھەر که‌س) 


رولیتی ماسی 

ماسی ٤‏ قاشی ته‌نك هه‌رکام به دریژی ۵ بق ۱۰ سانتیم و کیّشی ٥۰‏ گرام 
په‌نبر ۳ که‌وچکی گه‌وره 

پیاز (پنه‌کراو) ۲ که‌وچکی بچوك 

سۆسى بیبه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 

سه‌وزه‌ی بۆنخۆش تۆزێك 


قاشه ماسیه‌کان به تۆزێك خوی و ئاو بیکوڵێنە. پەنیر› پیاز› سۆس› بیبه‌ر تێکەڵ بکه 
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لمماوه‌ی ۷ روژدا سس سس سا سا سس سس مت سا سا سا ساب سا ساب مات تاج سم ساب ت 1۱۷ 
لول بکه و به پوشێك توندی بکه. ئێستا ئهم رولیّتانه ل»ناو ده‌فریهك دابنی به‌ثاره‌زووی 
خوت تۆزێك سه‌وزه‌ی بۆنخۆش پیوه‌ی بکه. 


بق چوار كەس (۱۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


جەلى ماسی ده‌قسور 

ماسی ده‌قسور يان ماسی توون ۰ گرام 

ئاوى سارد پد انه‌یه ك 
3 

ئاوی کولاو > پێوانەيەك 

لیمق £ بازنه 
1 

تاولیمق 2 که‌وچکی گه‌وره 

سرکه‌ی سپی ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوی ¬ که‌وچکی بچوك 
1 

پیاز (پنه‌کرای) 2 که‌وچکی بچوك 
1 

جه‌فه‌ران (وردکراو) 2 که‌وچکی بچوك 

هاپاوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


هاپاوه‌ی حه لاتینه که لەگەل ناوی سارد جوان تێكه‌ڵی بکه ناوی كولار› ئاو لیمق» 
سرکه» خوی» پیان جه‌فه‌ران تیِکه‌ل بکه پاشان بکه نار جه‌لاتینه‌که و ثه‌وه‌نده بیشیوینه 
هه‌تا جه‌لاتینه‌که به ته‌واوه‌تی لەگەل ناوه‌که تیکه‌ل ده‌بیت. جه‌لاتینه‌که له‌ناو سه‌هولدان 
دایبنی تۆزێك خوی بگرێت. پاشان به‌مه‌کینه‌ی تێكەڵكەر ثه‌وه‌نده تیُکی بدەن هه‌تا 
تۆزێك هه لبچیّت. ماسیه‌که لەگەل جه‌لیه که تیکه‌ل بکه پاشان جه‌لیه‌که بکه ناو قالبێك و 
له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا تونده‌وه دەبێت. 

بق چوار كەس (۱۲۵ کالوری بق ھەر كەس) 
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پیاز (وردکرای) 
به‌هاراتی شیرین 
جه‌فه‌ران (وردکراو) 
تاولیمق 


سه‌وزه‌ی بۆنخۆش 


3 که‌وچکی بچوك 


ماسیه‌که جوان بیشوره و تۆزێك خوی و بیبه‌ر بکه ناو ورگی پاشان هه‌مووی شته‌کانی 


تر تیِکه‌ل بکه و بکه ناو ورگی, پاشان ماسیه‌که له‌ناو تاوه‌یه‌ك دایبنی. بەشێوەيەك که 


پیسته‌که‌ی له‌خوار بێت. پاشان له‌ناو فرن دایبنی به 350 پله‌ی فارینهایت بق ماوه‌ی ۳۰ 


بۆ ۳۵ چرکه بکولینه. بەشێوەیەك که گوشته‌که به‌تاسانی لن جودا بێت. 


بۆ چوار كەس (۲۰۰ کالوری بق ھەر كەس) 


شفته‌ی خاقیار 


۳0۰ گرام 

۱ که‌وچکی بچوك 
1 

و کهوچکی چوك 


۱ که‌وچکی گه‌وره 


تۆزقاڵێك ڕۆن بکه ناو تاوه‌که و به پەڕەی تایبه‌تی پانی بکه بەشێوەیەك بنی تاوه‌که 


تۆزێك چه‌ور بێت. خافیاره‌که, خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه و بکه ناو تاوه‌که و یه چه‌تال 


` - Macherel 
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*" `" و °°°فكغغغغغكغكغغكككغكغ_قغ± غ تب تست .> زا 
جوان پانی بکه ئاو لیموکه بیکه سەر خافیاره‌که و لەسەر ثاگر دایبنی دوای چه‌ند چرکه 
به‌چه‌قزی تايبەت شفته ٥‏ که دوو له‌تی بکه هه‌لی گیّرد بو ثه‌ودیو» تیکوشه شفتهه‌که 
نه‌شکیّت. نه‌ودیویشی به‌ثاگری کز سوور بکه» بزیه دلنیا بی که ناوی شفتههکه سوور 
بووه به‌چه‌تال تۆزێك له شفته هکه لەت بکه سه‌یری ناوه‌که‌ی بکه» نابی ره‌نگه‌که‌ی سوور 
بێت. ماوه‌ی سورکردنی په‌یوه‌ندی به‌ثه‌وه هه‌یه چه‌ندی ئەستور بێت ئەگەر شفتههکه 
زقر ثه‌ستوره» سه‌ری تاوه‌که دابخه بۆیه جوانتر بکولیّت. 


بق دوو كەس (1590 کالوری بق ھەر كەس) 


چێشتی ماسی به‌سزسی پهرتقال ۳ 

ماسى Yo‏ گرام 

پیاز (وردکراو) ۳ که‌وچکی گه‌وره 

گۆشتاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 

بیبه‌ری سه‌وز (وردکراو) ؟ که‌وچکی گه‌وره 

اولیمق ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوی 2 که‌وچکی بچوك 
1 

بیبەر 3 که‌وچکی بچوك 

هتلکه‌ی کولاو ۱ دانه 


گزشتاوه که له‌ناو تاوەيەك گه‌رمی بکه» پیازه‌که و بیبه‌ری سه‌وزه که له‌ناو تاوەيەك 
تۆزێك سووری بکه, دوای ۲ چرکه ناوی په‌رتقال» ئاوايمۆ› خوێ› بیبهر تیبکه» با بق 
چه‌ند چرکه بکولیت. ماسیه‌که له‌ناو تاوه‌ی تر دابنی نه‌و سوسه که پێشتر ئامادەت 
کردبوو بیکه سەر ماسیه‌که, پاشان له‌ناو فړن دایبنی با له 400 پله‌ی فارینهایت بق ۳۰ 
چرکه بکوڵێت. ده‌بی ره‌نگی ماسیه‌که زټړی بێت کاتی خواردن هیلکه کولاوه‌که بیکه 
سەر ماسبه که . 


بق چوار كەس (۱۹۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 
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زه‌لاته‌ی ماسی توون و هێلکه 


قوتووی ماسی توون 


ىه‌نەر 


حه‌بی گۆشتاو 
هیلکه‌ی کولاو 
تاولیمق 

ئاو 


نیوه‌ی 
۲ دانه 
۱ که‌وچکی بچوك 
۲ که‌وچکی گه‌وره 


په‌نیر حه‌بی گوشتاو» اولیمق و ئاو بکه ناو مه‌نجه لیکی بچوك و له‌سهر ثاگر دایبنی 
به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا خه‌سته‌وه دەبێت. به‌چه‌تال ماسیه‌که ورد بکه لەگەل هیلکه‌ی 
وردکراو تیکه‌لی بکه» سوسه دروست کراوه‌که بیکه سەر ماسی و هیلکه‌که ئێستا 


چیُشته که ناماد ه‌یه » توزنك بییه‌ر پنوه‌ی بکه. 
بق چوار كەس (145 کالوری بق ھەر كەس) 


سویی ماسی تایبه‌تی ریجیمی دابه‌زینی کیشی خیرا 


ماسی کولاو (وردکراو) 


ڕۆبيانى کولاو 
مریشکاو 

ثاوی ته‌ماته 

سیر (پنه‌کراو) 
گه‌لای غار 

زافه‌ران 

تاولیمق 

جه‌فه‌ران (وردکراو) 
پیاز (رنه‌کراو) 


بیبه‌ر 


۰ گرام 
۲.۰ گرام 
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لەماوەی ۷ رۆژدا ¬` ػػػ ثػ كػ +£ گك طثّذأإېإئييييااگاااكغاغغ TT‏ 


هاڕاوەی جاتره => ودک براك 

اوی مریشکه‌که گه‌رمی بکه هه‌تا بکوڵێت ئاگره‌که کز بکه شاوی ته‌ماته» ثاولیمق 
سبر» گه‌لای غار› جه‌فه‌ران» پیاز بيبەر› هاراوه‌ی زەعتەر› زافه‌رانه‌که‌ی تیبکه با بۆ ۱۰ 
چرکه‌ی تر بکولْیّت ماسی و روبیانه‌که‌ش تیبکه زیاتر له ۳ بۆ ٤‏ چرکه گه‌رمی مه‌که بویه 
گزشتی ماسیه‌که سيس نه‌بیّت» پاشان گه‌لای غاره‌ک» ده‌ربهینه, ئێستا ناماده‌یه بق 
خواردن. 

تیبینی: لهززربه‌ی چیشته‌کانی ریجیمی ]0¥ ئاوی ته‌ماته به‌کارناهینین بهلام لەم 
سۆپە ڕێژەی ثاوی ته‌ماته ئەوەندە كەمە› که کیشه‌ی نییه. 


بۆ چوار كەس (۲۶۰ کالزری بو ھەر که‌س) 


چیشتی ماسی نیتالی 


ڕۆبیان (پێست لیکراو و وردکراو) ۰ گرام 

ماسی ۰ گرام ر 
سیر (رنه‌کراو) ۱ دانه 

پیاز مامناوه‌ندی (وردکراو) ۱ دانه 

ئاو ۳ پیوانه 

سرکه : پێوانەیەك 

گزشتاو ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 

بیبه‌ری سوور 7 که‌وچکی بچوك 

دۆشاوی ته‌ماته ٤‏ که‌وچکی بچوك 

و ۱ که‌وچکی بچوك 


سیر پیاز بیبه‌ره‌که له‌ناو گۆشتاوەکە تۆزێك سووری یکه هه‌تا ره‌نگی پیازه که زیپی 
بێت› پاشان ئاو و سرکه‌ش تیبکه با ثاوه‌که بکولیت 15 چرکه‌ی تر دوشاوی ته‌ماته و 
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خوی تێبکه‌, با » چرکه‌ی تریش بكوڵێت. پاشان ڕۆبیان و ماسیه‌که تیّبکه ۱۰ چرکه‌ی تر 
به‌رده‌وام بکوڵێت. هه‌تا به ته‌واوه‌تی ناماده ده‌بیت. 

بق چوار كەس (۲۰۰ کالقری بق ھەر که‌س) 

چیشتی ماسی به‌شیر 

(ته‌نها بو گه‌نجان و لاوان شير تیبکه) 


ماسی کولاو ۲ پیوانه 


پیاز (ڕنەكراو) ± که‌وچکی بچوك 
خوێ : = که‌وچکی بچوك 


سوسی سويا (بێ شه‌کر) = که‌وچکی بچوك 

پەنىر› هټلکه و شيره که تێبکه و بکه ناو گۆشتى ماسیه‌که و جوان تیِکه‌لی بکه پاشان 
خوارده‌مه‌نیه کانی تر هه‌مووی تیبکه و بکه ناو مه‌نجه لیکی تیفالی بچوك پاشان هم 
مه‌نجه له له‌ناو مه نجه یکی گه‌وره‌تر که ئاوی تیدایه دابنی ثاوی ناوی مه‌نجه‌ل گه‌وره‌که 
ده‌بی له‌ئاستيك بێت که ۳ سانیتم له‌مه‌نجه‌ل بچوکه‌که به‌رزتر بێت. لەسەر ثاگر دایبنی 
ئەوەندە گه‌رمی بکه ماسیه‌که بکوڵێت و هیلکه‌که‌ش تونده‌وه بێت پاشان اماده‌ی 
خواردنه. 


بق چوار كەس (168 کالقری بق ھەر كەس) 
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لەماوەی ۷ رۆژد) كغغغ 


- 


(تەنھا لاوان ده‌توانن شیر به‌کاربهینن) 


ماسی کولاو 
روبیانی کولاو 


4 


سار 


پیاز (ړنه‌کراو) 


چێْشتی تیکه‌له‌ی ماسی و ڕۆبیان 


گزشتی ماسیه‌که به‌چه‌تال وردی بکه پوبيانەكەش بازنه بازننه‌ی بکه» ماسی و 
روبیانه‌که تیِکه‌ل بکه 16 بازنه له‌روبیانه‌که به‌جودا هه‌آبگره» پیاز» خوی و شير تیکهل 


بکه و بیکه سەر ماسیه‌که و جوان تیکی بده. نهم پیکهاته بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال و 


به‌چه‌تال ته‌ختی بکه بازنه روبیانه‌کان جوان له‌سه‌ری دابنی تۆزێك بیبه‌ر پیوه‌ی بکه 
له‌ناو فڕن به ۶۲۰ پله‌ی فارینهایت بق ماوه‌ی ۱۰ چرکه گه‌رمی بکه. 


بو چوار كەس (140 کالوری بۆ ھەر كەس) 


¥ چ » 


چیشتی ساده‌ی روبیان 
روبیان (پێست لیکراو) 
خوی 

بیبه‌ر 

که‌ره‌وز 

پیازی بچوك 

ئاو 


۱ کیلۆگرام 

۲ که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی بچوك 
۲ پەل 

۱ دانه 


ئەوەندە که روبیانه که‌داپوشیّت 


روبیانه‌که به‌ثاو بکولیّنه پاشان خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تیبکه با بق چه‌ند چرکه‌ی تر 
بكوڵێت› روبیانه‌کان ده‌ربهینه. روییانه‌کان بەسۆسى بیبهر» دوشاوی ته‌ماته يان چه‌ند 


بازنه ليمۆ دەخورێت. 


بۆ چوار كەس (15 كالۆرى بق ھەر كەس) 
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سکامپی 
(ثه‌و که‌سانه‌ی ڕێجیمی ]0¥ جێبەجێ دەكەن ناتوانن سوسه‌که بخۆن) 
روبیان (پێست لێكراو) 750 گرام 
سیر (ړنه‌کراو) £ دانه 
ئاوى ته‌ماتە 1 پێوانه 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ٤‏ پەل 
1 
بیبه‌ر ¬ که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
نه‌عنای وشك 4 که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له‌روبیانه‌که تیکهل بکه روبیانهکان بۆ ۲ کات زمر له‌ناو شهم 
تیکه له بمیِنیت. پاشان روبیانه‌کان بیکه به شیش و له‌سوسه‌که پیوه‌ی بکه شیشه‌کان £ 
بق 6 سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که رابگره» ھەر دیوی ۵ چرکه ببرژیت. 

بق چوار كەس (160 کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی پوبیان و سه‌وزه 
(له‌ریجیمی .]0۷۷) ته‌نها ده‌توانی روبیانه‌کان بخقی) 


روییان (پێست لێكراو) ۰ گرام 

پیازی وردکراو ۱ دانه 

رکا نون ۲ پێوانەیەك 
گیزه‌ری بچوك (بازنەكراو) ۱ دانه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
ثاولیمق ° که‌وچکی گه‌وره 
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لسماوه‌ی ۷ رۆژدا تت ست Wo‏ 


بیبه‌ر < که‌وچکی بچوك 

روبیانهکان ب‌شوره له‌ناو سوزگی دایبنی بویه وشکه‌وه بێتت. هه‌مووی 
خواردهعه نی کانی کر فتکهل بکه و له‌سهن گاگر دایینن فاگردکنه کنزی بکه سنه‌ری 
مه‌نجه‌له که دابنی, با روبیانه‌کان بق ۸ چرکه يان زورتر بکولیت پاشان له‌سه‌هولدان 
دایبنی هه‌تا سارده‌وه بێت. باشتر بق يەك شهو پوییانه‌که له‌ناو سه‌هولدان دا بمێنێت. 
کاتی خواردن روبیانهکان ده‌ربهیّنه و لەگەل قاشی هیلکه‌ی کولاو بیخۆ› ئەگەر 
روبیانه‌کان وه‌کو موقه‌بیلات به‌کاری ده‌هیّنی ده‌توانی روبیانه‌کان و قاشه هیلکه‌کان به 
پوشێك بیکه‌ی به‌یه که وه . 


بق چوار كەس (۱۱۰ کالوری بق ھەر جیّبه جیکه‌ری ریجیمی ,1 00۷۷) 


زه‌لاته‌ی روبیان 
(ثه‌و که‌سانه‌ی ریجیمی مر 0۷۷) جی‌به‌جی ده‌که‌ن ته‌نها روبیان و هیلکه‌که بخۆن) 
روبیان (پێست لێكراو و كولار) ۰ گرام 
هیلکه (کولاو و وردکراو) ۲ دانه 
جه‌فه‌ران (وردکرای) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 
های‌اوه‌ی خه‌رته‌له 2 که‌وچکی بچوك 
تاولیمق ۱ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز (رٍنه‌کراو) ۲ که‌وچکی بچوك 
1 
خوێ ¬ که‌وچکی بچوك 
1 
بیبه‌ر ¬ كەوچكی بچوك _ , 
1 
سوسی سویا (بی شه‌کر) 7 که‌وچکی بچوك 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


هه‌مووی جگه له‌روبیان» سركە‌› هێلکه تیکهل بکه بۆ ماوه‌ی 3 چرکه گه‌رمی بکه 


پاشان روبیان و سرکه‌که تیبکه. ئەم پیکهاته بۆ ماوه‌ی ۱۲ کاتزمیر له‌سه‌هولدان هه‌لی 
بگره له دوایی روبیانه‌که ده‌ربهینه لەگەل هیلکه‌ی کولار بیخق. 


بق چوار كەس (۰ع۱ کالوری بق ھەر که‌س) 


۷ چ ه 


چیشتی روبیان به‌زه‌نجه‌فیل 


روبیانی پێست لیکراو 
جه‌فه‌ران (وردکرای) 
هاراوه‌ی زه‌نجه فیل 
بىيەر 


۳ که‌وچکی گه‌وره 


روبیانه‌کان بکه ناو مه‌نجهلییکی تیفال پاشان هه‌مووی شته‌کانی تر تیکهل بکه و بیکه 


سەر روبیانه‌که پاشان بو لایه‌نی كەم يەك کاتژمێر هه‌روا له ده‌ره‌وه‌ی سه‌هولدان بمێنێت, 


پاشان مه نجه له که له‌فرن دابنی به ۰۰ پله‌ی فارینهایت بق ماوه‌ی ۱۲ بق ۱۵ چرکه 


بکوڵێت. کاتی پێویست بۆ کولاندن په‌یوه‌ندی به‌ثه‌ندازه‌ی روبیانه کانه‌وه هه‌یه. ئەم 


چێشته به هه‌ردوو شیّوه‌ی گه‌رم يان سارد ده‌خوریت. 


بق چوار كەس (145 کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی روبیان به‌دشاوی ته‌ماته 
(له‌ریجیمی 0¥( ته‌نها روبیانه‌که ده‌توانی بخوی) 


روبیان (پیست لیکراو) ۰ گرام 
پیاز (وردكراو) 2 پێوانەیەك 
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لمماوه‌ی ۷ روژدا ت ۱۷۷ 


دۆشاوى تەماتە ۱ پیوانه 

ته‌مانه‌ی تازه (وردکراو) ؟ دانه 

گوشتاو ۳ که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوی 2 که‌وچکی بچوك 

بیبه‌ری سوور ۱ که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ری ڕەش چ که‌وچکی بچوك 
1 

نه‌عنای وشك 8 که‌وچکی بچوك 


گوشتاوه‌که له‌ناو تاوه گه‌رمی بکه پیازو سبره‌که له‌ناوی سووره‌وه بکه روپیانه‌که 
تییکه» بۆ ۴ چرکه سووری بکه پاشان بیبەر› د وشاوی ته‌ماتنه» خوێ› ته‌عنا تییکه. 
سه‌ری دابنێ بۆ ماوه‌ی 15 چرکه‌ی تر بیکولیت. 


بق چوار كەس (165 كالۆرى بۆ ھەر جیبه‌جیکه‌ری ڕێجیمی QWL‏ 


چیشتی روبیانی سویدی 


(له‌ریجیمی .0۷۷) ته‌نها روبیانه‌که ده‌توانی بخوی) 


روبیانی پاك کراو (کولاو) ۰ گرام 

رکا سى . پتوانه 

شویدی تازه (وردکرای) ٤‏ پەل 

قارچك تازه (ته‌نك قاش کراو) 6 دانه 

بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) ۱ دانه 

که‌ره‌وز (وردکراو) ۱ پەل 

خوی که‌وچکی بجوك 
بیبه‌ر که‌وچکی بچوك 
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هه‌مووی جگه له‌روبیانه‌که تێکه ل بکه روبیانه‌که بق ماوه‌ی لایه‌نی كەم بۆ شه‌وێك له‌ناو 
ثهم سۆسى دروستکراوه بمێنێت. پێش له‌خواردنی روبیانه‌کان ده‌ربهینه له‌ناو سوزگی 
دایبنی هه‌تا سوسه‌که لى جودا ده‌ینت. 


بق چوار كەس (۱۱۰ کالوری بق ھەر جبه‌جیکه‌ری ڕێجیمی W1‏ 0) 


چیشتی روبیان به‌سوسی کاری 
روبیانی گه‌وره (پێست لیکرار) ۰ دانه 
پیاز (پنه‌کرای) ۳ که‌وچکی بچوك 
گۆشتاو ۳ که‌وچکی گه‌وره 
ئاو ۱ پتوانه 
1 
1 
بيبەر ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
خوێ ¬ کەوچكى بچوك 
ثاولیمژ ۲ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری سوور تۆزێك 


گزشتاوه که له‌ناو تاوەیەك گەرمى بکه, پیازه‌که لەناوی سوور بکه» هاړاوه‌ی كارى› 
هاڕاوەی زەنجەفیل› بیبه‌ر و خوێ تێبکكە. 10 چرکه‌ی تر سووری بکه» پاشان ثاولیمق» 
بیبه‌ر» روبیان تێبكە. دوای چه‌ند چرکه ناوه‌که‌ش تَیّبکه. ثه‌گه‌ر حه‌زتان لێيه ده‌توانی 
تۆزێك خوی و هاراوه‌ی کاری تیّبکه‌ی. سه‌ری مه‌نجه‌له‌که دابنی با بۆ ماوه‌ی °5 چرکه‌ی 
تر بکولیت. 

بق چوار كەس (۹۰ کالوری بق ھەر كەس) 
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لها وی ¥ و وس سا سا ات سا سا سس تس ات ات ساب ات ساب ات ما تساه سا ات ۱۲۱ 


+ 


چیشتی روبیان به‌سوسی تايبەت 


روبیانی کولاو (وردکرای) ۱ دانه 

1 
په‌نیر ج پیوانه 

1 
خوی ر که‌وچکی بچوك 

1 
بیبه‌ر ج که‌وچکی بچوك 

1 
سوسی بیبه‌ر 2 که‌وچکی بچوك 
دۆشاوى تەماتە ۲ که‌وچکی گه‌وره 
ته‌ره‌پیاز (وردکراو) به‌پیی ثاره‌زووی خۆتان 
هیلکه 3 دانه (۲ دانه نه‌کولاو و ۱ دانه کولای) 


په‌نیر و هیّلکه نه‌کولاوه‌کان جوان تیکه‌لی بکه بزیه به‌کده‌سته‌وه بێت. پاشان خوی» 
بیبه‌ر» سۆسى بیبهر و دزشاوی ته‌ماته تَیبکه و بیکه تاوه‌یه‌کی تیفال پاشان له‌ناو 
مەنجەڵێك دایبنی که اوی ناوه‌که‌ی ده‌کولیّت. به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا هیلکه‌که توند 
دەبێت. پاشان هیلکه کولاوه‌که وردی بکه و بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال پاشان روبیانه‌کان 
له‌سه‌ری داینی. سوسه‌که‌ش بیکه سه‌ری پاشان بق ماوه‌ی ۱۰ چرکه لەفڕن به 350 پله‌ی 
فارینهایت گه‌رمی بکه. کاتی خواردن تەڕە پیازه‌کان له‌سه‌ری دابنێ. 

بۆ چوار كەس (۱۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


برژاوی روبیان 
روبیانی گه‌وره (پێست لێكراو) 6 دانه 
- - 
1 
هاراوه‌ی سیر 72 كه‌وچكى بچوك 
سۆسى بیبه‌ر ۲ که‌وچکی بچوك 
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۱۳۰ یب ---------- دابه‌زاندنی کینش 


جه‌فه‌ران (وردکرای) ° که وچکی گه‌وره 

هیلکه‌ی کولاو ۱ .انه «به‌ویستی خونان) 
1 

سوسی سویا (بێ شه‌کر) ج که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له‌روبیانه‌که تیِکه‌ل بکه پاشان روییانه‌که بق ماوه‌ی لایه‌نی كەم يەك 
کاتزمیر له‌ناوی بمێنێت. لهم ماوه له‌سه‌هولدان دایبنی. ھەر چه‌ند چرکه جاريك ئهم دیوو 
ثه‌ودیوی بکه. ھەر چوار دانه روبیان بیکه به‌شيشيّك ۷ سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که 
رایبگره . هه‌ر دیوی روبیانه‌کان ‌ چرکه بیبرژننه له‌کاتی خواردن به‌ثاره‌زووی خوت 
نەختێك هیلکه‌ی کولاو بیکه به‌سه‌ری. 


بۆ چوار كەس (۱۱۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 

چێشتی روبیان بەسۆسى لیمق 

روبیانی کولاو ۶ دانه» نزیکی 500 گرام 
ثاوی نه‌ماته پیوانه 

تاولیموی تازه ۲ که‌وچکی گه‌وره 
هاراوه‌ی پیستی لیمق = که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکرار) ۳ که‌وچکی گه‌وره 
خەرتەلە . که‌وچکی بچوك 

خوی ۲ که‌وچکی بچوك 
سوسی بیبه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له‌روبیانه‌که تیِکه‌ل بکه پاشان روبیانه‌که بۆ ماوه‌ی لایه‌نی كەم ۲ بۆ 3 
کاتزمیر له‌ناوی بمێنێت. له‌ناو سه‌هولدان دایبنی لەم ماوه هه‌رچه‌ند چرکه جارێك ئه م دیو 
و ثه‌ودیوی بکه. کاتی خواردن روبیانه‌کان له‌ناو سوسه‌که ده‌ربهیّنه هه‌رکام پوشێك 
پێوەی بکه. 

بق چوار كەس (۱۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 
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سماوه‌ی ۷ رۆژدا چم و مس سم هچ مج سس اس مس سم چم تب چا مربب چپ مى  :=‏ ۱۳۱ 


وه 


چیشتی روبیان به شیر 
(شس ته‌نها بو گه‌نجان و لاوان تیّبکه) 


روبیانی کولاو (وردکرای) 6 دانه 

هیلکه ۲ دانه 

شير (بی چه‌وری) ۲ پێوانەیەك 

ئاو ۲ پێوانەیەك 
خوی : که‌وچکی بچوك 
بیبەر که‌وچکی بچوك 
سوسی بییه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
سرکه ي که‌وچکی گه‌وره 


هێّلکه‌کان بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال پاشان ئهم تاوه له‌ناو مەنجەڵێك که ئاوەکە‌ی ناوی 
دەكوڵێت دابنێ. هه‌مووی جگه له‌روبیانه‌که تێكەلٌ بکه , تێبکه به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا 
سوسه‌که خه‌سته‌وه دەبێت. پاشان پوبیانه‌که له‌ناو مه‌نجه‌لیکی تیفال دابنی له‌سوسه 
دروست کراوه‌که بیکه به‌سه‌ری و له‌ناو فپن دایبنی به ۳۵۰ پله‌ی فارینهایت بق ماوه‌ی ۱۰ 
چرکه بیکولیینه. 

بق چوار كەس (۱۳۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 
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هتلکه‌ی گه‌وره ۱ دانه 

گزشتی کولاو يان ماسی کولاو 5 گرام 

خوی که‌وچکی بچوك 
بیبهر که‌وچکی بچوك 
سه‌وزه‌ی بۆنخۆش ۰ که‌وچکی بچوك 


سهره‌تا به چه‌تال سپئنه و زه‌ردینه‌ی هیلکه‌ک تیکهل بکه پاشان هه‌مووی 
که‌ره‌سته‌کانی تیّبکه, تیکه‌لی بکه و له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال له‌سه‌ر ثاگر گه‌رمی بکه 
به‌رده‌وام به که وچکی چیّوی تیکی بده هه‌تا هیلکه‌که ده‌کولیّت کاتی خواردن ده‌توانی 
بیبه‌ر و سه‌وزه‌ی بۆنخۆش بیکه به‌سه‌ری. 

بو يەك كەس (150 كالۆرى = ۸۰ کالزری هیّلکه + ۲۰ كالۆریش هی گوشته‌که) 

ئم چیُشته به‌چه‌ند شیوه‌ی تر ده‌توانی دروستی بکه‌ی: 

به‌گوشت: ده‌توانی جوره‌کانی گوشت وه‌کو گوشتی گویره‌که يان مەڕ به‌کاربهینی که 
لەرێژەی کالزری, جیاوازی زوریان لەگەل یه‌کدا نیه. هه‌روه‌ها ده‌توانی جوره‌کانی 
گزشتی سول سوسیس و زمان به‌کاربهینی. له‌بابهت به‌کاهینانی گزشتی مریشك؛ 
سهره‌تا ده‌بی گوشته که له‌ناو تاوەيەك توزيك گه‌رمی بکه‌ی هه‌تا پونه که‌ی دەردەچێت› 
پاشان به په‌ره‌یه‌کی تایبه‌ت پونه‌که‌ی سه‌ری گزشته‌که بیسره‌وه. 

لهم چیشته پیژه‌ی كالۆرى هیلک ۸۰ کالزریه و ڕێژەی کالوری جذره‌کانی گوشت 
له‌دوایی نوسراوه: 

سوسیس ۲٩‏ گرام ۰ کالزری 

زمان ۲۵ گرام ۰ كالۆرى 
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به‌کارهیٌنانی مريشك يان قەل: له ِ پێوانەیەك مریشکی کولاو و وردکراو و ۲ 
که وچکی بچوك مریشکاو به‌کاربهینه. ڕێژەى کالزری مريشك بو ھەر ۲۵ گرام ۸۰ کالزریه. 

به‌کارهینانی جگه‌ری مریشك: بۆ دروست کردنی چیشته‌که ۱ دانه جگه‌ری 
گه‌وره‌ی مريشك به‌کاربهینه. 40 کالوری بق ھەر ۲۵ گرام. 

به‌کارهینانی ماسی: ل‌ماسی تازه یان ماسی قوتوو به‌کاربهینه له‌ببرت نه‌چیّت 
له‌کاتی به‌کارهینانی ماسی قوتوو به هه‌مان شوه که باسمان کرد پونه‌که‌ی بکه‌ره‌وه؛ 
ریژه‌ی کالزری ماسی تازه, ۲۰ بۆ 35 کالوری له‌هه‌ر ۲۵ گرام له‌بابه‌ت ماسی قوتوویش 50 
کالزری لەھەر 35 گرامه. 

به‌کارهینانی پروبیان: ده‌توانی پوبیانه‌که وردی بکه‌ی و لەگەل هیلکه تیکه‌لی بکه‌ی 
ھەر ۲۵ گرام روبیان ۲۰ بو 35 کالزریی هه‌یه. 

هه‌روه‌ها ده‌توانی ئەم چیشته به تۆزێك دۆشاوى ته‌ماته» قارچك يان سوسی بیبه‌ر 


چیشتی گۆشت و هیلکه و سوسی بیبه‌ر 


هیّلکه ۳ دانه 

گزشتی کولاو پیوانه یه ك 
زه‌یتون (بازنه‌کرار) ۳ دانه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
پیاز (پنه‌کراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
سوسی بیبه‌ر ۱ که‌وچکی گه‌وره 
ئاو ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ر . که‌وچکی بچوك 
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گوشتاو ۱ ۱ که‌وچکی گه‌وره 

گزشتاوه که له‌ناو تاوهیه‌کی تیفال گه‌رمی بکه پیازه‌که له‌ناوی تۆزێك سووری بکه 
پاشان هیلکه‌که به‌چه‌تال جوان تیِکه‌لی بکه هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تیبکه ئهم 
تێكەلەبكە ناو تاوه‌ی که پیازه‌که تیدایه. هه‌تا هیلکه‌کان ده‌کولن به‌که‌وچکی چیّوی 
تیکی بده. کاتی خواردن تۆزێك بیبهر پیوه‌ی بکه بق دروست کردنی ثهم چێشته 
سوسیس يان زمانیش به‌کاربهینه . 

بۆ دوو كەس (۲۱۵ كالۆرى بق ھەر که‌س) 


مه ۲ 
نوملینی سه‌وزه 


هیلکه‌ی گه‌وره (سپیّنه و زه‌ردینه‌که‌ی لەیەك جودا بکریت) ۲ دانه 

سه‌وزه‌ی بۆنخۆش . که‌وچکی بجوك 
خوێ . که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) کەوچكى بچوك 
پیاز (پنه‌کرای که‌وچکی بچوك 
گۆشتاو ۱ که‌وچکی گه‌وره 


په‌نیر تۆزێك 

زه‌ردینه‌ی هیلکه‌که لەگەل خوی» جه‌فه‌ران» پیاز تیکه‌لی بکه و جوان بیشیویِنه. 
سپینه که‌ش به‌مه‌کینه‌ی تێكەلكەر نه‌وه‌نده تیکی بده هه‌تا به‌کده‌ست ده‌بیت پاشان 
سپێنەکە له‌گه‌ل زه‌ردینه که تیِکه‌لی بکه گوشتاوه‌که له‌تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه هیلکه 
تیِکه‌ل کراوه‌کان بۆ 5 چرکه له‌ناو تاوه‌که له‌سه‌ری ثاگری کز گه‌رمی بکه. نه‌ختيّك 
په نیریش تیّبکه , ئێستا ناماده‌یه بۆ خواردن. 

تیبینی: ده‌توانی له‌جیاتی په‌نیری رنه‌کراو يەك پیوانه گوشت يان مریشکی کولاو و 
وردکراو به کاربهینی. لهم حاله‌ته چیشته که ۲۰۰ كالۆرى هه‌یه بو ھەر که‌س. 

بق دوو كەس (۷۵ کالقری بق ھەر که‌س) 


` - Omelet 
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لها وی ۷ وس سس سا ات اس تسد سا باب ات ۱۳۵ 

هیلکه‌ی هه‌نگوینی به‌جه‌فه‌ران 

هیلکه‌ی کولاو ۲ دانه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ر که‌وچکی بچوك 

هیلکه‌کان له‌ناو مه‌نجه لیکی بچووك دابنی ثاوی ساردی تیبکه هه‌تا ئهو است ئاو 
تیبکه هیلکه‌کان داپۆشێت. سه‌ری دابنی مه‌نجه‌له‌که له‌سه‌ر ثاگری کز دابنی ئه‌و کاته 
اوه‌که كوڵا زوو له‌سه‌ر ئاگر لای بده با هیلکه‌کان °5 چرکه هه‌روا له‌ناو ثاوه کولاوه‌که 
بمینن کاتی خواردن لەت له‌تی بکه پاشان توزی خوی و جه‌فه‌ران بیکه سه‌ری. 

بۆ يەك كەس (160 کالوری بق ھەر که‌س) 


هێلكەوڕۆنی لوکس 


هلکه ۲ دانه 

پەئير ا 
پیاز (پنه‌کرای ۱ که وچکی بچوك 
بیبه‌ر گه‌وره (وردکرای) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
گزشتی کولاو (وردکرای) ۲ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه له‌ناو تاوه‌یه‌ك له‌سه‌ر ئاگر دایبنبن به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا هیلکه 
له‌ماوه‌ی ۳ بق £ چرکه دەكوڵێت. به‌ثاره‌زووی خوت کانی خواردن توزيك بیبهر پیوه‌ی 
بکه. 

بق يەك كەس (۱۹۰کالزری) 

ده‌توانی ثهم چشته به‌شیوه‌ی خواریش دروستی بکه‌یت: 

۲ که‌وچکی بچوك کونجی و ۲ که‌وچکی بچوك سهوزه‌ی بۆنخۆش لەگەل هیلکه‌که 
تیِکه‌ل بکه‌ی پاشان به هه‌مان شیوه که پێشتر گوتمان دروستی بکه‌ی. نه‌م چیشته بهم 
شیوه ۱۸۰ کالزری هه‌یه بۆ يەك که‌س. هه‌روه‌ها ده‌توانی ۳ که‌وچکی گه‌وره په‌نبر و يەك 
که‌وچکی گه‌وره خافیار تیبکه‌ی پاشان به هه‌مان رتنه‌مایی دروستی بکه‌ی. 

بق دوو كەس (۱۲۰ کالزری بق ھەر كەس) 
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(تەنھا گەنجان دەتوانن ئەم ڕێنه‌مایی چێشت لێنانه لەرێجیمەکە بەکاریھێنن) 


۲ دانه 
۳ که‌وچکی گه‌وره 


۱ که‌وچکی بچوك 


1 
¬ که‌وچکی بچوك 
1 


ر که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه و به‌چه‌تال جوان بیشیوینه. پاشان له‌ناو تاوه لەسەر ثاگر دایبنی 


لەماوەيەك که هیلکه‌کان دەكوڵێت به‌رده‌وام به‌که‌وچکی چێوین تیکی بده. 


بۆ يەك كەس (۱۸۰کالزری) 


سوپی هیلکه‌ی تايبەت 


مریشکاوه‌که لەسەر ئاگر دایبنی هه‌تا دەكوڵێت. یە‌كێك له‌هیلکه‌کان به هێوری له‌ناو 


جامۆلكەيەك بشکینه بەشێوەيەك زه‌ردینه‌که‌ی نەدرێت. پاشان بکه ناو ثاویکی کولاو که 
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ئەماوەی ۷ رۆژدا س زى 
پێشتر تۆزێك خوی و سرکه‌ت تێکردووه. بەچەتالێك هێلكەکە له‌ناو ئاوەکە هه‌لی سۆڕە 
بزیه خره‌وه بێت. هتلکه‌کانی تريش هه‌روه‌ها بهم شێوه بکه ناو ثاوی کولاو هه‌تا 
له‌ماوه‌ی ۳ چرکه بکوان. به‌که‌وگیر ده‌ریان بهینه بوار جامی بچوك بهینه هه‌رکام 
هیلکه‌یه‌کی تیّبکه. 

ئاوليمۆ› گهلای غار» نه‌عنا بکه ناو ثاوی مریشکه‌که با بق چه‌ند چرکه‌یهك بكوڵێت. 
پاشان گه‌لای غاره‌که ده‌ربهینه پێوانەيەك له‌سوپه‌که ده‌ربهینه و بیکه سەر هیلکه‌کان 
پاشان تۆزێك بیبه‌ر بکه ناو سۆپەكە. 

بق چوار كەس ٩۰(‏ کالوری بق ھەر که‌س) 


هلکه ۲ دانه 
1 
روبیانی کولاو ەيك 
پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
مریشکاو ۱ که‌وچکی گه‌وره 
ئاوليمۆ ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
خوێ ¬ کەوچكى بچوك 
1 
پییه‌ر 4 که‌و چکی بچوا ك 
سه‌وزه‌ی بۆنخۆش تۆزێك 


هه‌مووی به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی بکه پاشان له‌تاره‌یه‌کی تیفال لەسەر ثاگری کز 
دایبنی. چه‌ند جار تیکی بده هه‌تا هیلکه‌کان ده کولێن. 
بق چوار كەس (۸۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


زهلاته‌ی هێلکه 


هیلکه‌ی گه‌وره‌ی کولاو ٤‏ دانه 
پەنىر - بنوانه‌به‌ك 
1 
حه‌بی گوشتاو 7 دانه 
ئاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 


پد ۳ هیلکه کولاوه‌کان لى بکه‌وه هه‌رکام چوار له‌تی بکه و له‌ناو ده‌فریهك دایبنی. 
پەنىر› ئاو› هاړاوه يان حه‌بی گۆشتاو جوان تیکه‌ل بکه پاشان بیکه سەر هیّلکه‌کان. 
بۆ چوار كەس (۱۱۰ كالۆرى بق ھەر كەس) 


چیشتی هیلکه به‌کاری 


هتلکه‌ی کولاو ٤‏ دانه 

مریشکی کولاو (وردکرای) ۰ گرام 
مریشکاو ۱ که‌وچکی گه‌وره 
هاپاوه‌ی کاری که‌وچکی بچوك 
خه‌رته‌له که‌وچکی بچوك 
بییه‌ر 1 که‌وچکی بچوك 


هیلکه‌کان به دریژایی دوو له‌تی بکه پاشان به هیّوری زه‌ردینه‌که‌ی ده‌ربهینه 
زه‌ردینه‌کان لەگەل مريشك› مریشکاو» هاراوه‌ی کاری» خه‌رته‌له‌به‌مه‌کینه‌ی تێكەلكەر 
تیکه‌لی بکه هه‌تا یه کده‌سته دەبێت. پاشان سپینه‌کان بهم تێكەلەپڕ بکه و تۆزێك بیبه‌ر 
پیوه‌ی بکه. 

بق چوار كەس (۱۲۵ کالوری بۆ ھەر كەس) 
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لەماوەی ۷ رۆژدا ععع ± ±± و غغغ± غغ±غ مير رغ فن 


چیشتی میلکه‌و ڕوبیان 


هیلکه‌ی مامناوه‌ندی (کولای) £ دانه 

روبیانی کولاو (بازنه‌کرای) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز (رنه‌کرای) ۱ که‌وچکی بچوك 
مریشکاو يان گۆشتاو ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر ۲ که‌وچکی بچوك 
شویدی تازه (وردکراو) نەختێك (به‌ثاره‌زووی خۆت) 


هیلکه‌کان به دریژایی دوو له‌تیان بکه زه‌ردینه‌که ب‌وریایی ل بکه‌ره‌وه» زه‌ردینه‌کان 
لەگەڵ هه‌مووی جگه له شویده‌که به‌مه‌کینه‌ی تیکهلکه‌ری ده‌ستی يان که‌ربایی تیکه‌ل بکه 
پاشان ناوی سیینه‌کان بەم تیکه له پر بکه له دوایی به‌بیی ناره‌زووی خوت شوید بیکه 


به‌سه‌ری. پێش له‌خواردنی نیو کاتژمیر له‌ناو سه‌هولدان دایبنی. 
بق دوو كەس (0: کالوری بۆ ھەر له‌تی هیلکه) 


چیشتی هیلکه‌ی ناوپر 


هیلکه‌ی گه‌وره» کولاو ٤‏ دانه 

خه‌رته له ۱ که‌وچکی بچوك 

مریشکاو ۲ که‌وچکی بچوك 
1 

خوی ج که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ر ¬ که‌وچکی بچوك 


پیستی هیلکه کولاوه‌کان لی بکه به دریژایی دوو له‌تیان بکه و به هیوری زه‌ردینه‌که 
ده‌ربهینه. زه‌ردینه‌کان لەگەل هه‌مووی جگه له‌بیبه‌ره‌که تیِکه‌ل بکه و جوان بیشیّله. لهم 
تێكەلەبكە ناو سپینه‌کان پاشان تۆزێك خوی پیوه‌ی بکه پیش له‌خواردن بق ماوه‌ی نیو 
تژمێر له‌ناو سه‌هولدان دایینی. ۰ 
بق چوار كەس (£5 کالقری بق ھەر له‌تی هیلکه) 
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په‌نبر لەرێجیمی دابه‌زینی کێشى خێرا (0۷۷)) گه‌لیك گرنگه. ئێوه ده‌توانن په‌نبر 
وه‌کو پیشخوراك(مهقه‌بیلات), چیشتی سهره‌کی يان لەگەل جوره‌کانی زه‌لاته بخون. 
پەتیر به ھەر شێوەیەك چتشتیکی پروتیندار و زور باشه. سهره‌رای ثه‌مانه چیشته‌کانی 
دروستکراو به په‌نیر زور به‌تام و چێژن هه‌روه‌ها دروست کردنیان زور ناسانه و خیرایه. 
بهلام هیچ کاتێك له‌بیرتان نەچێت خواردنی زیاتر ل+سنور ده‌بیّته هق‌کار به‌رزبوونی 


کالزری خوارده‌مه‌نی پقژانه و له ثه‌دجامیش قهله‌وی. 


كى تى 5 نير ي وزه 


په‌نبر ۱ پێوانه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی بچوك 
خوێ ۰ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر ِ که‌وچکی بچوك 
سه‌وزه‌ی بۆنخۆش ۱ که‌وچکی بچوك 
شیر (بی چه‌وری) ۱ که‌وچکی بچوك (به‌ویستی خوتان) 


هه‌مووی تیِکه‌ل بکه به‌چه‌تال جوان تیکی بده نه‌م تیْکه‌له‌بیساوه سه‌ری له‌تی نان يان 


قاشی هیلکه بیبه‌ر پیوه‌ی بکه. ناماده‌یه بق خواردن. 


بق دوو كەس (۱۲۵ کالوری بق ھەر که‌س) 

چێشتی په‌نیر به‌کونجی 

میلکه (کولاو وردکرار) ۲ دانه 
پهنید (ڕنەكراو) ۱ پێوانه 
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کونجی ۳ که‌وچکی بچوك 
1 

خوێ ^ که‌وچکی بچوك 
1 

بیبهر ج که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی بکه» بق ماوه‌ی نیو کاتزمیر له‌سه‌هولدان دایبنی 
پاشام ناماده‌یه بۆ خواردن. 
بق چوار كەس (۱۰۰ کالقری بق ھەر كەس) 


چیشتی په‌نیر به‌مریشکاو 


په‌نیر ۰ گرام 

مریشگاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 

پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 

کودجی ۱ که‌وچکی بچوك 

هه‌مووی جگه له‌کونجیه‌که تیِکهل بکه» بیکه ده‌فریهك پاشان کونجیه‌که بیکه 
به‌سه‌ری. 

بق چوار كەس (15كالۆرى بق ھەر كەس) 


چێشتی په‌نیر به دەرمانى تايبەت 


پەنیر ۰ گرام 

گۆشتاو ۱ که‌وچکی گه‌وره 
تاولیمق ۱ که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك ۱ که‌وچکی بچوك 
زه‌یتون (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی تێکەڵ بکه به‌ئامیری تێكەلكەر يان چه‌تال جوان تیکی بده پیش خواردن 


له‌سه‌هزلدان دایبنی بویه سارده‌وه بێت› پاشان تۆزێك خوی پیوه‌ی بکه. 
بق چوار كەس (۱۳۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 
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چیشتی په‌نیر به هاپاوه‌ی کاری 


په‌نید ۰ گرام 
هاپاوه‌ی کاری ۱ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی بچوك 


په‌نبر» هاراوه‌ی کاری و يەك که‌وچك جه‌فهران جوان تیکهل بکه کاتی خواردن 
پاشماوه‌ی جه‌فه‌رانه‌که بیکه به‌سه‌ری. 


بق چوار كەس (۱۲۵ کالوری بق ھەر که‌س) 


جهل په‌نیر 
په‌نیر ۰ گرام 
۱ 
دارچين نه 44 ۲ 
جى ناماده‌ی شبرین يان بی ده‌رمان ۳ که‌وچکی گه‌وره 


په‌نبره که پنه‌ی بکه له‌گه‌ل جه‌لیه که تیکه‌لی بکه جه‌لیه‌که له‌سه‌ر ناگر تۆزێك گه‌رمی 
بکه. پاشان جه‌لیه‌که بکه ناو قاڵبێك و له‌سه‌هولدان دایبنی. کاتێك جه‌لیه‌که تونده‌وه 
بوو. له‌قالبه‌که ده‌ری بهیّنه تۆزێك دارچینی پیوه‌ی بکه . 

بق چوار كەس (۱۲۵ کالوری بق ھەر كەس) 


چێشتی په‌نیر و قاوه 


په‌نیر ۰ گرام 
دارچینی ۲ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه پاشان تۆزێك دارچینی پیوه‌ی بکه. 
بق چوار كەس (۱۲۰ کالزری بق ھەر که‌س) 


۱ ۰ 
- Cinnamon 
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چیشتی پەنیر به په‌رتقال 

په‌نیر ٤‏ گرام 
هاراوه‌ی پێستی په‌رتقال ۱ که‌وچکی بچوك 
شه‌که‌ر ۲ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه پاشان ناماده‌یه بو خواردن. 
بۆ چوار كەس (۱۳۰ کالوری بق ھەر که‌س) 

۲ چ - ۰ ۶ هه 
چیشتی په‌نیر به‌ثاوی پەرتقال 


پەي ۰ گرام 
هیلکه ۱ دانه 
خوێ تۆزێك 
1 
دارچینی ر که‌وچکی بچوك 
ا 
جوزته‌یب 7 كەوچكى بچۈك 
۷ 1 
ئاوی پرد قال < که‌وچکی گه‌وره 
شه که ر ۲ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی به‌مه کینه‌ی تیکه‌لکه‌ر تیکه‌ل بکه هه‌تا یەکدەستەوە دەبێت. ئم تیکه‌له‌یکه ناو قالب 
و له‌ناو سه‌هولکه‌ر دایبنی. دوای يەك کاتزمتر له‌قالبه که ده‌ری بهینه قاش قاشی بکه. 


بق دوو كەس (۸۵ کالوری بق ھەر كەس) 

چێشتی په‌نیر به بیبه‌ری گه‌وره 

په‌نیر (رنه‌کراو) ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
هیلکه‌ی کولاو (قاش کراو) ۲ دانه 

بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
سه‌وزه‌ی بۆنخۆش ۱ که‌وچکی بچوك 


به‌چه‌تال يان مه‌کین هی تیکه‌لکهر هه‌مووی جگه له‌هیلکه‌که تیکهل بکه. لهم 
تیکه له بیساوه سەر قاشه هیلکه‌کان و بیبه‌ر پێوەی بکه ده‌توانی نه‌م چیشته وه‌کو 
موقه‌بیلاتیش به‌کاربهیّنی. بۆ دوو كەس (۱۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 
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1 
په‌نبر (رنه‌کرای) 2 پیوانه 
شیر (بی چه‌وری) ۱ که‌وچکی بچوك 
خاثیار ۱ که‌وچکی گه‌وره 
ئاوليمۆ تۆزێك 
هیِلکه‌ی کولاو رنه کرای) ۱ دانه 


به‌مه کینه‌ی تێكەلكەر يان چه‌تال» په‌نیر و شبره‌که جوان تیکه‌لی بکه هه‌تا شيره که 
جوان ده‌چیْته ناو په‌نبره‌که ئەم تێكەلەبكە ناو مه نجه لَيّك و خافیاره‌که بیکه به‌سه‌ری 
باشان هیّلکه‌کان تیبکه له دوایی ده‌توانی تۆزێك ثاولیمز تیبکه‌ی. 

بق يەك كەس( ۲۳۰ كالۆرى) 


چێشتی په‌نیر بەماسى توون يان ماسی ده‌قسور 

په‌نیر (پنه‌کرار) ۰ گرام 

قوتووی ماسی تون يان ماسی ده‌قسور ۱ پیوانه 

ئاوليمۆ ۱ که‌وچکی بچوك 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز يان جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 


پۆنى ماسی قوتووه‌که به هه‌مان شیوه که پیات گوتراوه ف بکەرەوە› پاشان 
ماسیه‌که لەت له‌تی بکه له‌ناو مەنجە‌ڵێك دایبنێ هه‌موو خوارده‌مه‌نیه کانی تر به‌چه‌تال يان 
مه‌کینه‌ی تێكەڵلكەر جوان تیِکه‌لی بکه و بیکه سەر ماسیه‌که. 

بق چوار كەس (۱۱۰ كالۆرى بۆ ھەر كەس) 
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لەماوەی ۷ روژدا ككغكغكێكغكغككغكغكغغغغققغةقغغغغغغغغغغغ<` تا 


چیشتی په‌نیر و روبیان 


په‌نیر (رنه‌کراو) ۰ گرام 

روبیانی گه‌وره‌ی کولاو (وردکرای) ۸ دانه 

لیم £ بازنه 

ثاولیمق ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ ری سوور ۲ که‌وچکی بچوك 
کونجی ۱ که‌وچکی بچوك 
پیاز يان جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی بکه ناگاداربه روبیانه‌کان نه‌تلیقن پاشان تۆزێك بیبه‌ر 
پیوه‌ی بکه و بازنه لیموقکان له‌سه‌ری دابنی. 
بق چوار كەس (۱۱۰ کالزری بق ھەر که‌س) 


چیشتی په‌نیر و سوسیس 


په‌نیر (رٍنه‌کراوو) ۰ گرام 
سوسیسی کولاو (وردکراو) ۰ گرام 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
سوسی بیبه‌ر ۱ که‌وچکی گه‌وره 
هاپلوه‌ی خەرتەلە ± که‌وچکی بچوك 
زه‌یتونی سه‌وز (وردکراو) ٤‏ که‌وچکی بچوك 
هاڕاوەی بیبه‌ر تۆزێك 


هه‌مووی به‌چه‌تال جوان تێکەل بکه ئەم تێكەلەبكە ناو دەفريەك پاشان تۆزێك بیبەر 
پیوه‌ی بکه. 
بق چوار كەس (۱۹۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 
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جوره‌کانی سۆس و دەرمان 


سوسی توند ساده 


پهنیر (پنه‌کراو) ر پتوانه 

بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 

َة ۲ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز (وردکراو) ۲ که وچکی بچوك 
خوی که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه پاشان به تیکه‌لکه‌ری که‌ره‌بایی لەسەر پله‌ی نزم به هیوری 
ماوه‌ی ۲ بق °5 چرکه تیکی بده هه‌تا به کد ه‌سته‌وه دهبټت و وه‌کو کریمی لی دێت. 

بۆ دروست کردنی يەك پیوانه سوس (۱۲ کالزری له‌هه‌ر که‌وچکی گه‌وره) 

تیبینی: ده‌توانی تۆزێك کونجی» زیره» بیبه‌ر گه‌وره‌ی وردکراو» دوشاوی ته‌ماته و 
سۆسى بیبه‌ر تیّبکه‌ی. 

له‌سقسه ده‌توانی له‌جیاتی سۆسى مایونیز: سوسی قه‌یماخ دار» سۆسى فره‌نسی و 
سوسه‌کانی تر به‌کاربهینی. ئەم سوسه زور چاکه لەگەل گزشتی مريشك› روبیان» ماسی 
و چیشته‌کانی تری ریجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا به‌کاربهینی. 


سوسی ساده 

په‌نبر (رٍنه‌کراو) ۲ پێوانەیەك 
گزشتاو ۲ پیوانهیه‌ل 

ئاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی تێّکهل بکه پاشان به تێکەڵكەری کاره‌بایی لەسەر پله‌ی نزم ماوه‌ی ۲ بۆ 5 
چرکه تێکی بده هه‌تا یەکدەستەوە دەبێت و وه کو کریمی لی دێت. بۆ دروست کردنی يهك 


به‌کاربهینی. هه‌روه‌ها ده‌توانی تۆزێك کونجی» زیره» بیبه‌ری گه‌وره‌ی وردکراو» دۆشاوى 
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لەماوەی 7 رۆژدا ك °` ا بد 
ته‌ماته» سوسی بیبه‌ر» پیازی وردکراو» جه‌فه‌رانی وردکراو يان جوره‌کانی تری سه‌وزه‌ی 
بونخزش تیبکه‌ی. ئەم سقسه ده‌توانی له‌جیاتی سوسی مایونیز به‌کاربهینی ئەم سۆسە 
ده‌توانی له‌گه‌ل جوره‌کانی چیشتی گۆشتى› روبیان» مريشك› و چیشته‌کانی تر رجیمی 
دبهزینی كێشى خێرا(0¥1) بەكاريهێتى. 


سسی تون پیوانه 

هاراوه‌ی سیر ۱ که‌وچکی بچوك 
سوسی بیبه‌ر ۳ که‌وچکی بچوك 
سوسی سویا (بی شه‌کهر) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه بۆ ماوه‌ی چه‌ند چرکه تیکی بده. ئهم سوسه پیش له‌سوور کردن 
يان له‌ناو فرن دانان ده‌توانی بیکه‌ی به‌سه‌ری گوشته‌که» هه‌روه‌ها بەم سوسه ده‌توانی 


له‌جیاتی دقشاوی ته‌ماته به‌کاربهینی. 


1 
بق دروست کردنی - پیوانه سۆس (۱۰ کالوری هه‌یه له‌هه‌ر که‌وچکیکی گه‌وره) 


3 چ ˆ 
سوسی قاوه 
1 
قاوه 2 پیوانه 
1 
سوسی سویا < پێوانەیەك 
دوشاوی ته‌ماته ۱ پیوانه 
تاولیمق ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
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هه‌مووی تێكەل بکه و لەسەر ئاگرى کز دایبنێ با بق ماوه‌ی نیو کاتژمێر بكوڵێت لهم 
ماوه چه‌ند جار سوسه‌که تیکی بده. ده‌توانی پیش یان پاش کولاندنی گۆشتەکە ئه‌م 
سوسه بیکه‌ی به‌سه‌ری» ده‌توانی ئەم سوسه بق ماوه‌ی چه‌ند ڕۆژ له‌سه‌هولدان دایبنی 
له‌کاتی به‌کارهینان دیسان گه‌رمی بکه‌ی. 


بق دروست کردنی ۲ پیوانه سس (هه‌ر که‌وچکی گه‌وره ۱ کالوری سۆسى هه‌یه) 


سوسی نه‌عنا 
1 
1 
نه‌عنای تازه 2 پیوانه‌یه ك 
ئاو 7 ۱ پیوانه‌یه‌ك 
1 
تاولیمق 4 پێوانەیەك 
1 
هار‌اوه‌ی زه نجه‌فیل = کهوچکی بچوك 
1 
و 2 کهوچکی بچوك 
شه‌که‌ر ۲ که‌وچکی بچوك 


1 : 
سركە› چ پێوانەیەك نه‌عنا و يەك پیوانه ئاو تیکهل بکه و لەسەر ئاگر دایبنی. با بۆ 
1 
2 


. . 1 4 4 
ماوه‌ی ۲۰ چرکه بکولیت نزیکی 2 له‌ناوه‌که‌ی ببێته هه‌لم 2 پیوانه ئاو› هاراوه‌ی 


زه‌نجه‌فیل» خوی و شه‌کر تیبکه پاشان سوسه‌که له‌سه‌هولدان دابنی. کاتێك سوسه‌که به 
ته‌واوه‌تی سارده‌وه بوو پاشماوه‌ی نه‌عناکه تیبکه. ئەم سوسه له‌گه‌ل جوره‌کانی چیشتی 


گزشتی ده‌جورنت. 
1 
بۆ دوو كەس (۱2 كالۆرى لەھەر که‌وچکی گه‌وره) 
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خەرتەلە ۳ که‌وچکی بچوك 

سوسی بیبه‌ر ۳ که‌وچکی گه‌وره 
1 

هاراوه‌ی سر 2 که‌وچکی بچوك 
1 

هاپاوه‌ی کاری 2 که‌وچکی بچوك 

اولیمق ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 

بیبه‌ری سپی 7 که‌وچکی بچوك 

هه‌مووی تیکه‌ل بکه تۆزێك لەم سۆسە لەگەل گوشتی کولاو بیخق. ده‌توانی ئەم سۆسە 

له‌سه‌هولدان بۆ چه‌ند ڕۆژ هه‌لیبگری. 


1 
بق دروست کردنی < پیوانه (5 کالزری بق ھەر که‌یجکی بچوك) 


سوسی سهوزه 

ئاوليمۆ ۱ که‌وچکی بچوك 

بۆ دروست کردنی ئەم سوسه ده‌توانی تۆزێك ئاولیمۆ لەگەل يەكێك لەم 
خوارد ه‌مه‌نیانه‌ی ژیره‌وه تیکه‌ل بکه‌ی: يەك که‌وچکی بچوك نه‌عنای وشك› ته‌ره پیازه 
ته‌رخون تازه‌ی وردکراو؛ هاراوه‌ی جاتره» پونگ يان تیکه‌لی سه‌وزه‌کانی بۆنخۆشى وشك 
يان تازه» پاشان ده‌توانی ئەم سوسه لەگەل جوره‌کانی زهلاته و چێشتی گزشت و 


مريشك به‌کاربهینی. 
ریژه‌ی کالزری ئەم سۆسە زور که‌مه ده‌توانی به‌ثاره‌زووی خۆت ل بخقی 
سرکه ۱ پیوانه 
1 
ته‌رخون» ریحان يان شویدی تازه (وردکراو) 2 پیوانه‌یهك 


سه‌وزه‌که جوان وردی بکه لەگەل سرکه‌که تیٍکه‌لی بکه. سرکه‌که له‌شوینیکی گه‌رم 
لایه‌نی كەم بۆ ماوه‌ی يەك هه‌فته هه‌لی بگره؛ جار جارێك پایوه‌شینه» پاشان بیپالوه 


جوره‌کانی گوشت و ماسی و مريشك پیش له‌برژاندن له‌ناوی ئهم سۆسه دایبنی. 
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سۆسى مایونیزی تایبه‌تی ڕێجیمی Q W1‏ 


پەنیر (ړنهکراو) 
هێلكه 

خوێ 

بیبه‌ری ڕەش 
هاپاوه‌ی خه‌رته له 


سرکه 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه به‌مه‌کینه‌ی تیکهلکه‌ر نه‌وه‌نده تیکی بده هه‌تا یه کده‌سته‌وه بێت 


و وه‌کو کریمی لن دێت. لهم سوسه ده‌توانی له‌جیاتی سۆسى مایقنیز به کاربهینی. 


بقدروست کردنی پێوانەیەك سۆس (هه‌ر که‌وچکی گه‌وره ۱۷ كالۆريى هه‌یه) 


سۆسى خهرته‌له 


خه‌رته‌له 


۲ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی تیکه‌ل یکه به‌مه‌گینه‌ی تیکه‌لکه‌ری کاره‌بایی له‌سه‌ر پله‌ی نوند دایبنئ. 
ماوه‌ی ۵ بق ۷ چرکه تنکی بده هه‌تا یه کده‌سته‌وه بێت و وه‌کو کریّمی لی بێت. پاشان 
له‌سه‌ر ئاگرى کز دایبنی به‌رده‌وام بیشیوینه هه‌تا خه‌سته‌وه ده‌بیت. ئەم سوسه لەگەل 


جوره‌کانی چیشتی گوشتی و مريشك و ماسی و هیلکه به‌کاری بهینه هه‌روه‌ها ده‌توانی 
1 
بق دروست کردنی ر پێوانەیەك سس (هه‌ر که‌وچکيك لەم سۆسە 15 کالزری هه‌یه) 
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لمماوه‌ی ۲ رۆژدا 2 2 


سوسی سیر 
سیر (رنه‌کراو) 


سرکه 


تاو 


خوی 


سه‌وزه‌ی بۆنخۆش (وه‌کو: شوید, جاترە› ریحان) 


| که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه و بکه ناو مەنجە‌ڵێك که سه‌ری «4بیّت نهم سۆس بۆ ھەر ماوەيەك 
که ده‌خوازی ده‌توانی له‌ناو سه‌هولدان هه‌لی بگری. له‌ریجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا 
(,]0۷۷))ده‌توانی ئەم سوسه له‌جوره‌کانی چێشتی گۆشتى و ماسی و مريشك 
به‌کاربهینی. هه‌روه‌ها له‌ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شونه‌کانی له‌ش (0160)) ده‌توانی 


ئەم سوسه لەگەل زه‌لاته‌کان و چیّشتی سه‌وزه به‌کاربهینی. 


بق دروست کردنی ¬ پێواتەیەك سۆس (ھەر کهوچکی گهوره 3 كالۆرى ههیه) 


سوسی تایبه‌تی برزاوی 


سوسی بیبه‌ر 


هاراوه‌ی بیبه‌ر 


ئاو 


1 
2 پێوانەيەك 


۱ که‌وچکی بچوك 


۱ 
¬ که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی بچوك 

1 


¬ که‌وچکی بچوك 


۷۰ = 


تۆزێك 


1 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه و له‌سه‌هزلدان دایبنی پێش له‌برژاندنی گۆشت› لایه‌نی كەم بق ۲ 


wv 


کاتزمیر له‌ناوی سۆسەکە دایبنی. له‌کاتی برژاندنی گۆشتەکە لهم سۆسه پێوه‌ی بکه. 
ده‌توانی ثهم سوسه له‌ههر سی رێجیمی دابهزینی کیّشی خیّرا دابه‌زینی چه‌وری 


شوئنه‌کانی لەش و لاواز مانه‌وه به‌کاربهینی 
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10۲ سا سا ات ات ات تست ساب ساب مات ات بت ساب ساب توف ساب ما مات بات | ----------- دابەزاندنى کیش 
بۆ دروست کردنی ۱ پیوانه سۆس (ھەر که‌وچکی گه‌وره ۲۰ كالۆرى هه‌یه) 


سوسی کوکتیل 

سوسی بیبه‌ر ۱ پتوانه 

سوسی سویا (بێ شه‌کر) ۱ که‌وچکی بچوك 
1 

e‏ ¬ که‌وچکی بچوك 
1 

خوی ر که‌وچکی بچوك 
1 

پیاز (وردکراو) ج که‌وچکی بچوك 

تاولیمق ۱ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه‌و له‌سه‌هولدان دایبنی. 
بق دروست کردنی ۱2 پێوانەیەك سس (ھەر که‌وچکی گهوره ۱۲ کالقری ههیه) 


سوسی تایبهت بۆ جوره‌کانی چیُشتی مريشك 


سرکه . پێوانەیەك 
خەرتەلە پیوانه یه ك 
سوسی سویا که‌وچکی گه‌وره 
شه‌که‌ر ۱ که‌وچکی گه‌وره 
سۆسى بیبه‌ر 1 که‌وچکی بچوك 
رێحان (وردکراو) . که‌وچکی بچوك 
سرکه‌ی سپی . پێوانەیەك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه له‌کاتی برژاندنی مريشك يان قەل له‌سوسه پیوه‌ی بهینه. لهم 
سوسه له‌کاتی سورکردنی مریشکریش ده‌توانی به‌کاربهینی 
1 
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حه‌له‌ویاتیه کانتك که رینمایی دروست کردنی لێره باس ده کرێّت هەم به‌تام چيڑن ھەم 
كەم کالزرین بهلام له‌بریك له رنه ماییه‌کان ناچار بووین پیژه‌ی خوارده‌مه‌نیه‌کان زياد 
بکه‌ین بویه حهله‌ویاته‌ که به‌تامتر بێت ثه‌و که‌سانه‌ی ڕێجیم ده‌گرن ده‌توانن حه‌له‌ویاته‌که 


لەيەكێك يان هه‌مووی ژه‌مه‌کانی خواردن لای بده‌ن بویه کیْشیان زووتر دابه‌زیت. 


جەلى توتڕك يان شلك 


هاپاوه‌ی جەلى توترٍك يان شلك ۰ گرام 
ئاوى کولاو ۱ پێوانه 
ئاوی سارد ۱ پیوانه 
سپینه‌ی هیلکه ۲ دانه 


هاراوه‌ی جه‌لیه‌که له‌ثاری کولاو تیکهل بکه پاشان ثاوی سارده‌که‌ش تټّبکه بۆیه 
تۆزێك خوی بگرێت. به تیکه‌لکه‌ر ئه‌وه‌نده تیکی بده هه‌تا که‌ف ده‌کات له مه نجه‌لیکی تر 
سیینه‌کان ثه‌وه‌نده تێك بده هه‌تا یه کده‌سته‌وه بێت. پاشان سپینه‌که بکه ناو جه‌لیه‌که 
به هیّوری تیکه‌لیان بکه. نهم تێكەلەبكە ناو چوار دانه جامی تایبه‌تی سارده‌مه‌نی و ۲ بۆ 
۳ کاتزمیر له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا دەبەسترێت. 


بق چوار كەس (۱۸ کالوری بۆ ھەر که‌س) 


حهله‌ویاتی جەلى و په‌نیر 


1 
جه‌ل تاماده 2 پیوانه‌یه ك 

1 
فانیلا ¬ که‌وچکی بچوك 
به‌فیر ۱ که‌وچکی گه‌وره 
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جوز ته یب تۆزێك 

بەچەتاڵێك په‌نیر و شه‌که‌رو فانیلاکه جوان تیکهل بکه ئەم تیکه‌له‌بیکه سەر جه‌لی 
ئاھادەگە:ياشان جوزته‌یبه که بیکه سه‌ری. 

بق يەك كەس (35 کالوری) 


۷ 


سارده‌مه‌نی په‌رتقال 


هاراوه‌ی جى به‌رتقال ۱ پەكەت 
اقساد ۱ پتوانه 

ثاوی کولاو ۱ پێوانه 
هاراوه‌ی پیستی په‌رتقال ۱ که‌وچکی بچوك 
دارچینی تۆزێك (به‌ویستی خوت) 


هاراوه‌ی جه‌لیه که له‌ناو اوی کولاوه‌که تیکه‌لی بکه پاشان ناوی سارد» ثاوی په‌رتقال 
و هاراوه‌ی پیستی به‌رتقاله‌که تیبکه به‌مه‌کینه‌ی تیِکهلکه‌ری کاره‌بایی بق ماوه‌ی ۲ چرکه 
تیکه‌لی بکه هه‌تا که‌ف ده‌کات و تۆزێك هه‌لده‌چیّت. جه‌لیه‌که بکه ناو چوار دانه جامی 
تایبه‌تی سارده‌مه‌نی بق ماوه‌ی ۲ چرکه لەسەھۆلكەر دایبنی هه‌تا به ته‌واوه‌تی 


ده‌به ستریت. به‌ثاره زووی خۆت تۆزێك دارچینی بیکه سەر سارده‌مه‌نیه‌کان. 


بق چوار كەس (۱۲ کالوری بق ھەر كەس) 


جەلى قاوه‌ی لوکس 

هاراوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ به‌که‌ت (نزیکه‌ی ۱ پیوانه‌یه‌ك) 
قاوه‌ی ناماده (نیسکافه) ٤‏ که‌وچکی بچوك 

خوی که‌وچکی بچوك 
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ئەماوەی ۷ رۆژدا uue‏ 100 


شەكەر 6 که‌وچکی بچوك 
3 

ئاو 1 بێوانەيەك 
4 ° 

جوری ته‌یب تۆزێك 


هاپاوه‌ی جهلاتین» نیسکافه و خوێ تیکهل بکه 5 پټوانه شاو تیبکه و لەسەر ئاگر 
دایبنی به‌رده‌وام بیشیوینه هه‌تا دەكوڵێت و جه‌لاتینه‌کنه جوان تیکهل ده‌بیت. پاشان 
له‌سه‌ر ثاگره‌که لای بده پاشماوه‌ی اوه که و شه‌کره که تیبکه بیشێوێنه هه‌تا شه‌کره که 
له‌گهلی تیکهل دەبێت. جه‌لیه‌که بکه ناو چوار دانه جامی تایبه‌تی سارده‌مه‌نی 
له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا خوی ده‌گرنت. به‌ناره‌زووی خۆت کاتی خواردن ده‌توانی تۆزێك 
جوزی ته‌یبی تێبکەی. 

بق چوار كەس (۱۱ کالزری بۆ ھەر كەس) 


جه‌ل تايبەت 


جەلى ئاماده (به ده‌رمانی دلخوازی خوت) ٤‏ پیوانه 
په‌نبر (پنه‌کراو) ۰ گرام 
دارچینی تۆزێك (به‌ویستی خۆت) 


جه‌لی ئاماده‌که له‌سه‌هلدان دایبنی تۆزێك خوی بگرێت. پاشان جه‌لیه‌که لەگەڵ په‌نیر 
تیکه‌لی بکه به‌مه‌کینه‌ی تێكەلكەر جوان تیکی بده. جه‌لیه‌که له‌سه‌هولدان دابنێ هه‌تا 
خوی به ته‌واوه‌تی ده‌گریت. کاتی خواردن به‌ناره‌زروی خۆت تۆزێك دارچینی بیکه 
به‌سه‌ری. 


بق چوار كەس (£5 کالوری بق ھەر که‌س) 
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ثاوی کولاو 


جوزنه یب 


1 
¬ که‌وچکی بچوك 
تۆزێك 


هاڕاوەی جه‌لیه‌که ورد ورد بکه ناو ئاو کولاوه‌که و به‌رده‌وام تێکی بده هه‌تا جەليەکە 


به ته‌واوه‌تی تیِکهل دەبێت. شانیلا تټبکه و جوان تیکی بده کاتی خواردن تۆزێك 


جوزته‌یب بیکه به‌سه‌ری. 


بق چوار كەس ٩(‏ کالوری بق ھەر كەس) 


جەلى ثاوی په‌رتقال 
هاپاوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) 
ناوی سارد 

ثاوی کولاو 

شەكەر 

خوێ 


ثاوی په‌رتقال (بێ شه‌کر) 


اولیمق 
هاراوه‌ی پێستی په‌رتقال 
ثانیلا 


قاشی باریکی پێستی په‌رتقال 


۱ به‌که‌ت (نزیکه‌ی ۳۰ کالوری) 


تۆزێك 


هاڕاوەی جەلاتینەکە بکه ناو اوی سارد و جوان بیشێوێنه ئاوی کولاوه‌که تټبکه و 
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لهماوه‌ی 7 روژدا ا یت سا مت بط مات 1۵۷ 

بی‌شیوینه هه‌تا جهلاتینه‌که تیکهل دەبێت. هه‌مووی جگه له‌قاشی باریکی پنستی 
پەرتقاڵەکە تێبكە. شه‌که‌ر و خوه که تزبکه و بیشێوێنه هتا تیکهل دەبێت. پاشان بکه 
ناو چوار جامی تایبه‌تی سارده‌مه‌نی و له‌سه‌هولدان داببنی هه‌تا خوی ده‌گریت. کاتی 


خواردن تۆزێك قاشی باریکی پێستی به‌رتقال بیکه به‌سه‌ری. 


بق چوار كەس (15 کالوری بق ھەر که‌س) 

جەلى ثاولیمق 

پزدره‌ی جه‌لاتین (بێ چاشنی) ۱ پەكەت (۳۰ كالۆرى) 

ء 1 4 ۰ 
1 

خوی ج که‌وچکی بچوك 

اولیمق ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 

هاراوه‌ی پیْستی لیمق 2 که‌وچکی بچوك 
1 

فانیلا ج که‌وچکی بچوك 

قاشی باریکی پێستی لیمق تۆزێك 


هاراوه‌ی جه‌لاتینه‌که بکه ناو ثاوه سارده‌که و تیکه‌لی بکه. ثاوی کولاو» شەكەر و 
خویه که تیبکه بیشیوینه هه‌تا جه‌لاتینه‌که به ته‌واوی تیکهل ده‌بیّت. ناولیمز» هاراوه‌ی 
پنستی لیمق و فانیلاکه‌ش تیبکه جوان بیشیوینه و بکه ناو چوار دانه جامی تایبه‌تی 
سارده‌مه‌نی و له‌ناو سه‌هولدان دایبنی هه‌تا خوی ده‌گریت. کاتی خواردن تۆزێك قاشی 
باریکی پێستی پهرته‌قالی بیکه به‌سه‌ری. ۱ 

بق چوار كەس (۲۰ کالزری بۆ ھەر كەس) 
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جەلى به‌کریمی تايبەت 

بۆ دروست کردنی ەم چه‌لیه ده‌توانی هاراوه‌ی جه‌ای به ھەر دەرمانێك به‌ناره‌زووی 
خۆت به‌کاربهینی (تیبینی: ئەم جه‌لیه نابێ لەھەر 7 پیوانه‌یه‌ك زیاتر که 15 کالوری 
هه‌بیت) يان ده‌توانی هاراوه‌ی جه‌لاتینی بی ده‌رمان لەگەل ناوی میوه‌ی دلخوازت و 
شه‌که‌ر تیکه‌ل بکه‌ی به هه‌مان شیوه که پێشتر باسمان کرد جه‌لیه‌که دروست بکه‌ی. 
پاشان ئهو خوارده‌مه‌نیانه‌ی که له دواتر باسیان ده‌که‌ین سه‌ری جه‌لیه‌که داپوشه. 

کریمی تایبه‌تی ریجیمی :]001۷ 


خوێ تۆزێك 
1 
1 

قاوه‌ی تاماده (نیسکافه) 2 که‌وچکی بچوك 
1 

فا( م که‌وچکی بچوك 


خوی و سپینه‌ی هیلکه‌که به‌مه‌کینه‌ی تیکهلکه‌ر ثه‌وه‌نده تیکی بده هه‌تا تۆزێك توند 
دەبێت. پاشان شه‌که‌ر قاوه‌ی ئاماده‌که تیبکه به‌چه‌تال به هێّوری تیکه‌لی بکه. ئه‌م 
كرێمه به‌ماسته‌رگ يان که‌وچك بیکه سەر جه‌لیه که . 

بق يەك كەس (ته‌نها کریمه‌که £0 کالقری هه‌یه) 


۰ ۱ a 
پودینگی دارچینی‎ 


په‌نیری پارمیسان (رنه کراو) ۳ که‌وچکی گه‌وره 
1 

دارچینی ر که‌وچکی بچوك 
1 

شه که ر < که‌وچکی بچوك 
1 

انيلا > که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه پاشان بیکه سەر جه‌لیه‌که. کاتی خواردن تۆزێم دارچینی پیّوه‌ی 
بکه. ‏ بق يەك كەس (تەنھا پودینگ‌که 60 كالۆرى مهیه) 


` - Pudding 
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لەماوەی ۷ روژدا كىوكككغغغ ‏ ` ككغ ا 104 


مره‌بای تایبه‌تی (07¥71) 


په‌نیر ررنه‌کراو) ۳ که‌وج؟ گه‌وره 
جوزته‌یب یان قاشى باریکی پیستی په‌رتقال تۆزێك 


مره‌بای پرته‌قال يان ھەر میوه‌یه‌کی دیکه که کالزری كەم بێت ۱ که‌وچکی بچوك 
(هه‌ر که‌وچکيك لایه‌نی زور ۱۳ کالزری هه‌بیت) 

به‌چه‌تال يان مه‌کینه‌ی تیْکه‌لکه‌ر مره‌با و په‌نیره‌که .جوان تیکی بده بکه ناو جامی 
تایبه‌تی سارده‌مه‌نی پاشان له‌سه‌ر ھەر جامی سارده‌مه‌نی جوزتهیب بان قاشی باریکی 
پیستی په‌رتقال دابنی. 

بق يەك كەس (60 کالوری هه‌یه) 


پودینگی په‌نیر 


پەت ۲ پیوانه 
هیلکه ۳ دانه 
1 
فانیلا ر که‌وچکی بچوك 
۷ 1 
شه‌ربه‌تی په‌رتقال 2 که‌وچکی بچوك 
1 
دارچینی ¬ که‌وچکی بچوك 
1 
خوێ ج که‌وچکی بچوك , 


هه‌مووی جوان تیِکهل بکه بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال له‌ناو فږن دایبنی له 335 پله‌ی 
فارینهایت با بز ماوه‌ی ۲۰ چرکه بکولیّت. بزیه دلنیابی که ناوه‌که‌شی کولاوه چەقۆكە 
تیبکه ئەگەر له‌پودینگه‌که پیوه‌ی نه‌بیّت که‌واتا ئامادەپە. 

بۆ هه‌شت كەس ٩۰(‏ کالوری بو ھەر كەس) 
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سارده‌می تایبه‌تی ڕێجیمی (071) 
(ئەم رینه‌مایی جنشتلینانه ته‌نها بۆ لاوان ده‌توانن به‌کاری بهینی) 


هاراوه جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
شبری سارد (بی چه‌وری) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
ثاوی په‌رتقال ۱ که‌وچکی گه‌وره 
هاراوه‌ی پیستی په‌رتقال ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی که‌وچکی بچوك 


شبری گەرم (بی چه‌وری) 
ثاوی میوه (بی شه‌کر) 


شبری وشك (بی چه‌وری) 


1 


75 گرام 


1 
1 ینوانه‌به‌ك 
ia 2‏ 
3 
ئاو ¬ پێوانەیەك 
4 ` 
هاڕاوەی جه‌لاتینه‌که لەگەل ۲ که‌وچك شیری سارده‌که تیکه‌ل بکه به‌چه‌تال بیشیوینه 
هه‌مووی ماده‌کانی تر لەگەل شیری کولاوه‌که تیْکه‌ل بکه پاشان جه‌لاتینه‌که تیّبکه به 
هیّوری بیشیوینه هه‌تا جه‌لاتینه‌که تیکهل ده‌بیت. پاشان له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا 
به‌ته‌واوه‌تی دەبەسةرێت. 


بق چوار كەس (۸۲ کالقری بق ھەر كەس) 


کریمی کاستاردی تایبه‌تی ریُْجیمی: 001۷ 
(ئەم رنه مایی چێشت لێنانه تهنها بو لاوان دەبێت) 


هاپاوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
ثاوی سارد ۰ گرام 

شر ۲ بیوانه 

هێلکه ۲ .انه 
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شه که ر ۲ که وچکی بحوك 
1 

قانیلا ˆ كهۆچكى بچوك 
1 

هاپاوه‌ی پێستی پەرتقال ¬ كە‌وچكى بچوك 


هاراوه‌ی جه‌لاتینه‌که له‌ناو ثاوه سارده‌که تێكەلٌ بکه شبره‌که گه‌رم بکه (نابێ 
بکوڵێت) پاشان بکه ناو جه‌لاتینه‌که ثه‌وه‌نده بیشیوینه هه‌تا جه‌لاتینه‌ که تیکه‌ل دەبێت. 
هیلکه» شەكەر به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی بکه پاشان بکه ناو شبره‌که. لەسەر ثاگر دایبنی و 
به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا خه‌سته‌وه ده‌بیّت پاشان شانیلا و هاراوه‌ی پیستی پهرتقال 
تیبکه هه‌مووی بکه ناو مه‌نجه‌لیکی ئاستى و له‌ناو سه‌هولدان دایبنی پاشان ھەر نیو 
کاتزمیر تیِکی بده بویه ورده ورده نه‌رمه‌وه بیّت. 


بق چوار كەس (۸۷ کالوری بق ھەر که‌س) 


کریمی کاستارد به هیلکه 


(تەنھا بو لاوان› شىرەكەش بێ چه‌وری بێت) 


مزلکه ۲ داته 

شیر بی چه‌وری ۲ پټوانه 

جوزته یب تۆزێك 

شه که‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
انيلا ۱ که‌وچکی بچوك 


شه‌کره‌که لەگەل هێلکه به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی باکه. شيرەکە ورده ورده بکه ناو 
هټلکهکه و به‌رده‌وام تیک بده» له دوایی قانیلاکه تیبکه پاشان بکه ناو چوار دانه قالب 
و تۆزێك جوزته‌یب پیوه‌ی بکه پاشان قالبه‌کان له‌ناو تاوەيەك که ئاو له‌ناوی دەكولێت 
دابنی بۆ ماوه‌ی يەك کاتژمێر کرنمه‌که بیکولیّنه. بویه دلنیابی که کریمه‌که کولاوه 
چه‌قوویه‌ك تیبکه ئەگەر له‌کریمه‌که پیوه‌ی نەبێت واتا کولاوه. 

بق چوار كەس (۸۲ کالوری بق ھەر که‌س) 
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جەلى شير قاوه 


(تەنھا بۆ لاوان شبری بێ چه‌وری تیبکه) 


1 
هاراوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ح به که تیك 
1 
ثاوی سبارد 8 ید انه‌یه ك 
شبری کولاو ۱ پیوانه 
هنلکه‌ی مامناوه‌ندی ۲ دانه 
خوێ تۆزێك 
قاوه 1 پێوانه 
1 
شه‌که - پنوانه 
ر 3 ¬ 
1 
فانیلا 7 که‌وچکی بچوك 


هاپاوه‌ی جه‌لاتینه‌ که لەگەل ناوی سارد تیکه‌لی بکه. شر کولاوه‌که‌ش تتیکه 


بیشێوێنه هه‌تا جه‌لاتینه‌که تیکهل ده‌بیت. زه‌ردیته و سپئنه‌ی هیلکهکان لەيەك 
بکه‌ره‌وه. زه‌ردینه‌که له‌گه‌ل خوی و قاوه به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی بکه پاشان له‌ناو 
مه نجه لك که ئاو تیدا ده‌کولیت, له‌ماوه‌ی 6 چرکه بیکرلیِنه. زه‌ردینه کولاوه‌که له‌گه‌ل 
جه‌لاتینه‌که تیکه‌لی بکه و له‌سه‌هولدان دایبنی. لهم کاته که جه‌لیه‌که سارده‌وه ده‌بیت. 
سپێنەکە به‌مه کینه‌ی تێكەلكەر ثه‌وه‌نده تیکی بده هه‌تا تۆزێك توند ده‌بیت. شه‌که‌ره‌که 
ورده ورده بکه ناو سپینه‌که و به هیّوری تیکی بده. جه‌لیه‌که له‌سه‌هولدان ده‌ربهینه 
لەگەل فانیلا و سبزنه که تێكەڵی بکه. پاشان ئهم تێكەلەبكە ناو چوار دانه قالبی بچوك و 
له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا سارد و تونده‌وه ده‌بیّت. 


بق چوار كەس (1۸ کالوری بق ھەر كەس) 
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لەماوەی ‏ رۆژدا ا س س سات مت ت مت ات بت هى 


شير قاوه 


(تەنھا بۆ لاوان ده‌توانی شیری بێ چه‌وری تَیبکه‌ی) 


شبری وشك (بێ چه‌وری) 
ئاو 


سه‌هول (وردکرای) 


قاوه 


(به‌ثاره‌زووی خۆت ده‌رمانی دلخوازت تیبکه) 


هه‌مووی تیِکه‌ل بکه و پاشان بکه ناو مه‌کینه‌ی تێكەلكەر› به‌خیّرایی مامناوه‌ندی 


تیکه‌لی بکه, کاتێك که شیر قاوه‌که به ته‌واوه‌تی یه‌کده‌سته‌وه بوو بکه ناو پیاله‌بق 


خواردن. 


بق يەك كەس (35 کالزری) 


حه‌له‌ویاتی قاوه 


(ته‌نها بق لاوان ده‌توانن شیری بی چه‌وری تیبکه‌ن) 


قاوه‌ی ناماده‌کراو (سارد) 


هیلکه 
شیری وشك (بی چه‌وری) 
جوزته یب 

شه‌که‌ر 

ثانیلا 


٤‏ پیوانه 
٤‏ دانه 
۰ گرام 
تۆزێك 


^ كەوچكى يچۈك 


1 
¬ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له جوزته‌یبه که تیکه‌ل بکه پاشان بکه ناو مه‌کینه‌ی تێكەلكەر به پله‌ی 


مامناوه‌ندی تیکه‌لی بکه هه‌تا به‌کد ههست و خه‌سته‌وه ده‌بیت (نزیکه‌ی ۲ چرکه) کاتی 


خواردن تۆزێك جوزته‌یب بیکه به‌سه‌ری. 


بق چوار كەس ٩۰(‏ کالوری بق ھەر که‌س) 
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(ته‌نها بۆ لاوان ده‌توانی شیری بێ چه‌وری تی بکه‌ی) 


شیر (بی چه‌وری) ۰ گرام 

شه که‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 

فانیلا ۰ هوک مزا 
تاولیمز ۱ که‌وچکی گه‌وره 
هاپاوه‌ی جه‌لاتبن (بی ده‌رمان) ۳ که‌وچکی بچوك 


شبره‌که له‌سه‌هولکه‌ر دابنێ هه‌تا تۆزێكى ده‌به‌ستریت, پاشان به‌مه‌کینه‌ی تَیْکهلکه‌ری 
کاره‌بایی ثه‌وه‌نده تیکی بده هه لب چیّت. خوارده‌مه‌نیهکانی تر هه‌مووی تیبکه به 
تیکهلکه‌ره به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا توند و خه‌سته‌وه ده‌بیّت. ده‌توانی ثهم کریمه 
بیکهی به‌سه‌ری قاوه و جزره‌کانی جەلى. ده‌توانی پیشتر دروستی بکهی و له‌کاتی 
به‌کارهینان به تیِکهلکه‌ر تیکی بده‌ی. به‌ثاره‌زووی خوت تۆزێك جوزتهیب يان دارچینی 
بیکه‌ی به‌سه‌ری. 

بۆ دروست کردنی ۳ پیوانه کرێم (هه‌رکه‌وچکی گه‌وره 5 کالزری هه‌یه) 

ده‌توانی ثهم کریمه به ده‌رمانه‌کانی تر دروستی بکه‌ی: 

کرنمی باوی: لەجياتى ثانیلاه < که‌وچکی بچوك هاڕاوەی باوی بەكاربھێنى. 

کرتمی قاوه: له‌جیاتی فانیلاه ۱ که‌وچکی بچوك قاوه‌ی ثاماده (نیسکافه) تیبکه‌ی. 

کریمی زه‌نجه‌فیل: به‌ثاره‌زووی خۆت تۆزێك هاراوه‌ی زه‌نجه‌فیل تیبکه. 

کریمی پەرتقاڵ: < که‌وچکی بچوك هاپاوه‌ی پێستی پەرتقاڵ له‌جیاتی فانیلا يان 
له‌گه‌لی به‌کاربهیّنی. 


1 
کریمی لیمق: < که‌وچکی بچوك هاپاوه‌ی پیستی لیمق ده‌توانی تێ بکه‌ی. 
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حهله‌ویاتی جوزته‌یب 


(ته‌نها بق لاوان ده‌توانی شیری بی چه‌وری تیّبکه‌ی) 


ثاوی زور سارد 


شیری وشك (بی چه‌وری) 


= پێوانه 

7 پذ 

= پوانه 
© 

۲ که‌وچکی بچوك 
= پێوانه 
َ 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه پاشان به‌مه‌کینه‌ی تێكەڵكەری کاره‌بایی به پله‌ی خێرا ئەوەندە 
تیکی بده هه‌تا کریمه‌که وه‌کو هه‌ویر بکی‌شری. ده‌توانی لەگەل جوره‌کانی جەلى 


به‌کاربهینی. 


یق يەك كەس (هه‌ر که‌وچکی گه‌وره ۱ کالقری هه‌یه) 
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جوره‌کانی خواردنه‌وه 


قاوه و هیلکه 

قاوه‌ی تاماده‌کراو (خه‌ست) ۲ پیوانه 
زه‌ردینه‌ی هتلکه ۱ دانه 

دارچینی تقزتك 

هایاوه‌ی زه نجه‌فیل تۆزێك 

تاولیمق ۲ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی بکه ناو مه‌کینه‌ی تیکه‌لکه‌ر به پله‌ی خیراکه‌ی تیِکه‌لی بکه هه‌تا یه کد ه‌سته‌وه 


دەبێت. پاشان لەم تیِکه‌له‌له‌سه‌هولدان دابنی کاتێك فێنك بوو جوان تیکی بده ناماده‌یه 


بۆ خواردن. 

بق دوو كەس (35 کالوری بق ھەر که‌س) 

قاوه‌ی گوندی 
1 

هاراوه‌ی قاوه يان نیسکافه 2 پێوانەيەك 
1 

ان < پێوانه 

خوێ تۆزێك 


هټلکه به‌چه‌تال جوان تیکی بده هه‌مووی له‌گه‌ل هێلكەکە تێكەل بکه پاشان بکه ناو 
مه نجه یکی بچوك و له‌ناو مه نجه لیکی گه‌وره‌تر که ئاو تێدا دەکوڵێت دایبنی به‌رده‌وام 
تیکی بده هه‌تا خه‌سته‌وه دەبێت. ده‌توانن تۆزێك شه‌که‌ریش تیبکه‌ی. 


بق چوار كەس (۲۲ کالوری بق ھەر که‌س) 
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لمعاوه‌ی ۷ روژدا غغ تج هت ها مت نت مت تا متس مت مت بت هت مت چا مت تست تست مسجت بت هت مت سس مت سم ۱۳۱۷۲۰ 


قاوه‌ی سارد 

قاوه ۱ که‌وچکی بچوك 
ساردی ڕێجیمی (بی شه‌کهر) به ده‌رمانی دلخواز ۰ گرام 
دارچینی تۆزێك 


يەك پیوانه له‌ساردیه‌که لەگەل دارچینی و قاوه و چه‌ند لەت سه‌هول بکه ناو مه‌کینه‌ی 
تێكەلكەر› به پله‌ی مامناوه‌ندی تیِکه‌لی بکه. پاشماوه‌ی ساردیه‌کهش تیبکه. پاشان بکه 
ناو پەرداخێك و تۆزێك دارچینی بیکه سه‌ری. 

بق يەك كەس (۱9 کالوری بق ھەر که‌س) 


قاوه به دارچینی 


قاوه‌ی ناماده (نیسکافه) .° گرام 

دارچینی ۱ که‌وچکی گه‌وره 
3 

شه‌که‌ر = بیوانه‌یه‌ك 
4 ` 

اپاوه‌ی پیستی پەرتقاڵ ۲ کهوچکی بچوك 


3 
هه‌مووی تبکه‌ل بکه بۆ دروست کردنی ھەر پیاله‌قاوه» 4 پیوانه‌یه ك تاوی کولاو بیکه 
پیاله‌که و که‌وچکی گه‌وره‌ش قاوه تیبکه بیشیوینه هه‌تا تیِکه‌ل ده‌بیت. 
بق يەك که‌س(۱۷ كالۆرى) 


قاوه‌ی تایبه‌ت 


قاوه‌ی ناماده‌کراو ٤‏ پێوانه 
هاراوه‌ی جوزته‌یب ۱ که‌وچکی بچوك 
دارچیتی ۱ که‌وچکی بچوك 
مێخەك ۲ دانه 

شەكەر تۆزێك 
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کاتی دروست کردنی قاوه‌که جوزته‌یب» دارچينى› مێخەك تێبكه‌و لەسەر ئاگری کز 
دایبنی به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا قاوه‌که دەكوڵێت. 5 بق ۱۰ چرکه‌ی تريش گه‌رمی بکه. 
پاشان بکه ناو پیاله‌یه‌ك و تۆزێك شه‌که‌ر تیبکه. ریژه‌ی شه‌که‌ره‌که پیوه‌نده به‌حه‌ز و 
ناره‌زووی خۆت. 

ثه‌گه‌ر ده‌خوازی قاوه‌که به‌ساردی بخۆی› به هه‌مان شیّوه که گوترا دروستی بکه. ل 
گەڕە هه‌تا سارده‌وه ده‌بیّت. پاشان بکه ناو په‌رداخيك و چه‌ند تکه سه‌هولی تیّبکه. 

بق چوار كەس (پیژه‌ی كالۆرى نه‌م خواردنه‌وه زور که‌مه» ریژه‌ی کالوریه‌که پنوه‌نده 


بهو نه‌ندازه شه‌که‌ره که تێت کردووه.) 


چا به‌لیمق 


(ئەم خواردنه‌وه ده‌توانی بق پیجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لە‌ش و رجمی 
لاوازمانه‌وه‌ش به‌کاربهینی) 

چای تاماده‌کراو (چای سه‌فه‌ری يان چای ثاسایی) ۱ ليتر 

شەكەر تۆزێك 

لیمق ٤‏ بازنە تەنك 


چا اماده‌کراوه‌که بکه ناو چوار پیاله‌و ھەر پيالەيەك بازنه لیمق له‌چاکه‌ی دابنی 
به‌ثاره‌زووی خۆت شه‌که‌ر تیّبکه. ئەگەر حه‌زت به‌چای سارده» چاکه به هه‌مان شیوه 
دروستی بکه و لێگەڕە هه‌تا سارده‌وه ده‌بیّت. پاشان بکه ناو په‌رداخی به‌رز و باريك 
چه‌ند تکه سه‌هول تیبکه. 

بۆ چوار كەس (۲۰ کالقری بق ھەر كەس) 

ده‌توانی ثهم چایه به تامه‌کانی تر دروستی بکه‌ی: 

چا به په‌رتقال: له‌جیاتی لیمق چوار بازنه‌ی ته‌نك په‌رتقال به‌کاربهینه. 

چا به دارچینی: له‌تیکی باريك له‌چیّوی دارچینی له‌ناو ھەر پیاله‌یهك دابنی- 

چا بەمێخەك: ھەر بازنه‌ی لیمق چوار دانه میخه‌کی پیوه‌ی بکه پاشان بازنه لیمو بان 


په‌رتقاله‌کان لەسەر چا که دابنی. 
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لهماوه‌ی ۷ روژدا سس سس ككغ ا ا 114 
چا به‌ثاناناس: دوای ثاماده‌کردنی چاکه بکه ناو پیاله‌یه‌ك و له‌هه‌ر پیاله‌یهك بازنه‌ی 
ته‌نکی ثاناناس دابنی. 
له‌ریجیمی,] 40۷۷ نابی ثاناناسه‌که بيخۆی› ته‌نها بو تامه‌که‌ی ثاناناس تیبکه) 


چای ميخەك به‌سه‌هول 


ثاوی کولاو ۱ ليتر 
چای سه‌فه ری £ دانه 
لیم نیوه‌ی ۱ دانه 
مێخە‌ك ۸ دانه 
شه که‌ر تۆزێك 


ناوه‌که له‌ناو خوريێك يان مه‌نجه لك بیکولیّنه پاشان چاو و ئاو و لیسق و میّخه‌که‌که 
تیبکه. خوریه‌که لهشوینیکی گه‌رم دایبنی بق ماوه‌ی يەك کاتژمێر هه‌تا اماده دەبێت 
پاشان چا سه‌فه‌ریه‌کان ده‌ربهینه و چاکه له‌سه‌هولدان دابنی. به‌ویستی خوت تۆزێك 
شه‌که‌ر تیبکه. ده‌توانی بق چه‌ند ڕۆژ ئەم چایه له‌سه‌هولدان هه‌لی بگری. 

بق چوار كەس (£ کالوری بق ھەر كەس) 


خواردنه‌وه‌ی فینك به‌نه‌عنا 


(ته‌نها بق لاوان ده‌توانی شیری بی چه‌وری تیبکه‌ی) 


سوده ۰ گرام 
شیر ۰ گرام 
نه‌عنا ٤‏ بازنه‌ی ته‌نك 
لیمق £ بازنه‌ی ته‌نك 


سوده لەگەل شبره‌که جوان تیکه‌لی بکه. پاشان بکه ناو چوار په‌رداخی به‌رز و باريك 
پاشان لەسەر هه‌رکامیان يەك بازنه‌ی لیمق و گه‌لای نه‌عنا دابنی. په‌رداخه‌کان ماوه‌ی ° 
بۆ ۱۰ چرکه له‌سه‌هولدان دابنی يان بۆ کاتیکی كەم له‌سه‌هولکه‌ره‌که دابنی. 

بق چوار كەس (۵ کالوری بق ھەر كەس) 
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شیری سارد به دهرمانی تاييەت 


(ته‌نها بۆ لاوان ده‌توانی شبری بێ چه‌وری تیّبکه‌ی) 


شیر (بێ چه‌وری) ۰ گرام 
شه‌ربه‌تی بلالوك يان په‌رتقال ۲ که‌وچکی گه‌وره 
سه‌هول ۳ لەت 


هه‌مووی بکه ناو مه‌کینه‌ی تیِکه‌لکهر به پله‌ی نزم تیکه‌لی بکه. دوای يهك چرکه 
شبره‌که بکه ناو پیاله‌و تۆزێك له‌شه‌ربه‌ته‌که تیّبکه. 
بق يەك كەس (¥9 کالوری) 


شیر بەنەعنا 


(ئەم ڕێنەماییە تەنھا بۆ لاوان دەبێت) 


سه‌هول (وردکرای) تۆزێك 

شیر (بێ چه‌وری) ا ۰ گرام 

نه‌عنا چه‌ند گه لا 
شەكەر ۱ که‌وچکی بچوك 


په‌رداخيك هه‌تا نیوه سەهۆڵی وردکراوی تیّبکه. شیر و شه‌که‌ره‌که تێكەڵ بکه پاشان 


په‌رداخه‌که پی پر بکه. گه لای نه‌عناکه له‌سه‌ری دابتی. 


بق يەك كەس ٩۲(‏ كالۆرى) 

شير هیْلکه‌ی کارائیبی 

(ته‌نها بق لاوان شیر تیبکه) 

شیر (بی چه‌وری) ۰ گرام 

شەكەر ۱ که‌وچکی بچوك 
قانیلا ج که‌وچکی بچوك 
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هیلکه ۱دانه 
سه‌هول ۲ تکه 
جوزته یب تۆزێك 


سپینه و زه‌ردینه‌ی هیلکه‌که له‌یه‌ك بکه‌ره‌وه. زه‌ردینه لەگەل شەكەر و فانیلاکه 
به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی بکه پاشان ثه‌م تیکه‌له‌له‌گه‌ل شير و سه‌هول و جوزته‌یب بکه ناو 
مه‌کینه‌ی تێكەلكەر و ئەوەندە تیکی بده هه‌تا تۆزێك هه‌لده‌ چیّت وه‌کو په‌نیری پیتزا 
ده‌کیشری. له‌ماوه سپینه‌که به‌جودا به تیِکه‌لکه‌ر جوان تیکی بده بویه تۆزێك تونده‌وه 
بێت پاشان پیکهاته‌ی ناو مه‌کینه‌ی تیکهلکه‌ره‌که بکه ناو سپێنەکە و به هیوری تیکی 
بده. ئەم تێكەلەبكە ناو په‌رداختی بچوك تۆزێك جوزته‌یب بیکه سه‌ری. 

بق يەك كەس (150 كالۆرى) 


شیر قاوەی خه‌ست 


(تەنھا بۆ لاوان ده‌توانی شیری بێ چه‌وری تێ بکه‌ی) 


ثاوی سارد 30 گرام 

قاوه‌ی تاماده (نیسکافه) ۲ که‌وچکی بچوك 

شه‌که‌ر ۳ که‌وچکی بچوك 
1 

شبری وشك (بی چه‌وری) ¬ پتوانه 

سه‌هول ٤‏ تکه 


هه‌مووی بکه ناو مه‌کینه‌ی تێكەلكەر› به پله‌ی توند له‌ماوه‌ی ۱ بۆ ۲ چرکه تیکه‌لی 
بکه هه‌تا خه‌سته‌وه ده‌ینت. 


بق دوو كەس (۲۰ کالوری بق ھەر كەس) 
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شیر به ده‌رمانی دارچینی 
(ئەم رزنه‌مایی تەنھا بۆ لاوان دهبیّت) 


شیری (بی چه‌وری) 
ثانیلا 


جوزنه یب 
دارچینی 


شه‌که‌ر 


سسس سس سسس دابەزاندنى کیش 
۱ که‌وچکی بچوك 
2 که‌وچکی بچوك 
که‌وچکی بچوك 
ى توانه‌یه ك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه و له‌سه‌هولدان دایبنی. دوای چه‌ند چرکه شىرەکە له‌سه‌هولدان 


ده‌ربهینه و جوان تیکی بده و بکه ناو په‌رداخت يان پیاله‌ی پان پاشان توزیك دارچینی 


يان جوزته‌یب پیوه‌ی بکه. 


بق چوار كەس (50 کالوری بق ھەر که‌س) 
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رینه‌مایی چونیه‌تی بەكارھينانى ده‌رمانه‌کان» به‌هارات و 
سه‌وزه‌کان 


ده‌رمانه‌کان و به‌هارات و سه‌وزه‌کان له‌به‌تام و چیژکردنی چیشته‌کانی رزجیمی 
دابه‌زینی کیشی خیرا ( ¥1 0) و رتجیمی چه‌وری شوینه‌کانی له‌ش و پێجیمی 
لاوازمانه‌وه کاریگه‌ری زور گرنگیان هه‌یه. نه‌مانه کالزری به‌رچاوتك به‌چیشته‌که زياد 
ناکه‌ن بهلام له‌به‌تام و چێژکردنی چیشته‌کان رولی زور گرنگیان هه‌یه . 

بویه ده‌رمانه‌کان و سه‌وزه‌کان زورتر بناسی و زانیاری زیاتر له‌به کاربردنیان 
له چیُشته‌کانی جیاواز به‌ده‌ست بهینین. لێره نهم لیستی رینه‌ماییمانه نوسراوه که ئهو 
ده‌رمانانه و سه‌وزیانه که زیاتر به‌کارده‌هینرن پیّناسه بکرن. ئاگادار بن له‌سهره‌تا له 
ددرمانه‌کان بەرێژەيەكى كەم به‌کاربهینن. كاتيك که ده‌رمانه‌کان له‌سه‌ر چیُّشته‌کانی 
جیاواز تاقیتان کرد پاشان ده‌توانی ثه‌و ده‌رمانه‌ی که حه‌زت لیّیه‌تی» هه لب (یری و 
ریژه‌ی له چیشته‌کهت به‌رزه‌وه بکه‌ی. چونکه تامی بڕێك له ده‌رمان و سه‌وزه‌کان لەگەل 
هەندێك له‌چیشته‌کان خۆش نییه. ئه‌م لیسته له خوارتر نووسراوه؛ رینه‌ماییه‌کی گشتیه‌و 


بەشێك له‌رینه‌ماییه‌کانی ریجیمی دابه‌زینی کیشی خیّرا(.0۷۷1)) نییه. 


چذشته‌کانی گزشتی 


بیبه‌ری ڕەش شوید جەقەران مێغەك 
روزماری سیر بیبه‌ری شیرین هاپاوه‌ی کاری 
قسمین نه‌عنا ریحان ته‌رخون 
خه‌رته له گه‌لای غار جاتره پیاز 
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۴ هه ۵ اء - 
چیشته‌کانی مریشك و قەل 


زافه‌ران نەعتا 
جاتره خەرتەلە 
ته‌رخون پیاز 
یونگ گهلای غار 


` 


جوره‌کانی چێشتی ماسى 


جاتره رازیانه 
کاری جاتره 


هنلکه. سه‌وزه به‌نیر 


حاتره پیاز 
پونگ گزنیز 
سیر بیبه‌ری ڕەش 
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لهماوه‌ی ۷ روژدا ۳۳۳7۳۳۳77۳5۳۳۳39 
به‌رنامه‌ی چونیه‌تی خواردن له‌ریجیمی دابه‌زینی کیشی 
خیرا(40۷۷1) 


بق چونیه‌تی نان خواردن لیّره به‌رنامه‌ی خواردنی دوو هه‌فتهمان نوسیوه. که 
به‌ره چاوکردنی ده‌توانی به‌گویره‌ی پێویست بق چه‌ند هه‌فته‌ی تری خۆت به‌رنامه بنوسی. 
زماره‌ی لاپه‌ه‌ی دروست کردنی ھەر چێشتێك له‌لیستی ناوی هه‌مووی چیّشته‌کان که 
له‌کوتایی ئەم کتیبه نوسراوه بدوزه‌ره‌وه. ده‌توانی ئەم به‌رنامه جیِبه‌جی بکه‌ی يان به‌پنی 
تاره‌زووی خۆت چیشته‌کانی تر له‌جیاتی بخوی. فه‌رامزش مه‌که ئەگەر چیشتی تر 
به‌کارد ه‌هیّنی ھەر بهو رێژه بخۆیت و ریْژه‌ی زياد مه‌که‌ی. 

بق ھەر ژه‌ميك به‌ریژه‌ی مامناوه‌ندی ۱۰۰ گرام گوشتی سوور يان 135 گرام مريشك يان 
۰ گرام ماسی يان روبیان لهرینه‌مایی چێشت لێنان نوسراوه. به‌جیبهجی کردنی هم 
به‌رنامه‌ی خواردنه دلنیابه‌که به‌خیرایی له‌دریژه‌ی يەك هه‌فته به‌شێك زۆر له‌زیاده‌ی 
کیّشت له‌ده‌ست دهده‌ی. له‌هه‌ر ژە‌مێك بۆ ئاسانکاری ده‌توانی له‌جیاتی دروست کردنی 
هه‌مووی چیشته که ته‌نها خوارده‌مه‌نی سه‌ره‌کیه‌کانی دروست بکه‌ی بق نموونه له‌جیاتی 
دروست کردنی چێشتی گزشتی به ته‌واوه‌تی ته‌نها گوشته‌که‌ی به توزيك ئاو و خوی 
بیکولینی. هه‌روه‌ها ده‌توانی به به‌کارهیّنانی رینه‌مایی سه‌ره‌کی چێشت لیّنانی ریجیمی 
دابه‌زینی کنیشی خێرا (/0۷۷1)) و رینه‌مایی چونیه‌تی به‌کارهینانی ده‌رمانه‌کان و 
به‌هارات و سه‌وزه‌کان» چێشتی تازه دروست بکه‌ی. 

تیروانین: فه‌راموش مه‌که به پیی رینه‌مایی دکتقر هه‌موو روژيك ده‌بی حه‌بی مولتی 
فیتامین به‌کاربهینی. 

دوو شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: ئۆملێتى سه‌وزه» قاوه» چا و خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی ,]0۷۷ , 
لهم ڕێجیمه نابی خواردنه‌وه‌که‌ت شير و قه‌یماخ يان شه‌کهر تیّبکه‌ی. 


کاتژمێری ۱۰ به‌یانی: سوپی گۆشت. 
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ژه‌می نیوه‌پق: هیلکه به‌روبیان» چنشتی ساده‌ی ماسی تون» جى شك. قاوه» چا 
يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی /]0۷۷). 

ژه‌می تیّواره: قاوه‌ی دارچینی. 

ژه‌می شیو: جه‌لی گۆشت› چیّشتی گزشتی ساده» چێشتی په‌نبر به‌کونجی» جەلى 
قاوه‌ی لوكس› قاوه؛ چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی ,]0۷۷ . 

ژه‌می کوتایی شه‌و: پزدینگی دارچین. 

سی شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: په‌نیر به‌سه‌وزه» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی :]0۷۷ . 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: قه‌نافه‌ی جگه‌ری مريشك. 

ژه‌می نیوه‌پق: سوپی روبیان» سته‌یکی خنرا» نه‌ختيك ترشی» حهله‌ویاتی قاوه؛» قاوه؛ 
چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رتجیمی W1‏ © . 

ژه‌می ئێوارە: چا به‌لیمق. 

ژه‌می شیو: پشخوراکی په‌نیر» چیشتی مریشکی ته‌ندوری» چێشتی په‌نبر به بیبه‌ری 
گه‌وره» سارده‌مه‌نی په‌رتقال؛ چا› قاوه یا خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی ]0۷۷ . 

ژه‌می کوتایی شه‌و: قاوه‌ی گوندی. 

چوار شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: هیلکه‌ورونی لوکس؛ قاوه» چا و خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی .0¥¥71) . 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: په‌نیر به ده‌رمانی تایبه‌ت 

ژه‌می نیوه‌رق: پێشخۆراكى ماسی تون» سۆپى مريشك› چیّشی ماسی برزاو» جه‌ی 
قاوه؛ قاوه» چا یا خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی م0۷۷1 . 

ژه‌می ثتواره: قاوه‌ی سارد. 

ژه‌می شێو: سۆپى گۆشت› چێشتی گۆشتى گویره‌که‌ی سورکراو» پودینگی په‌نیر» 
قاوه؛ چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رتجیمی ,]0۷۷ . 


ژه‌می کوتایی شه‌و: تۆزێك مره‌با. 
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ژه‌می به‌یانی: په‌نبر و پەرتقاڵ› چا› قاوه يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی ,]0۷۷ . 

کاتژمتری ۱۰ی به‌یانی: شەر قاوه‌ی خه‌ست. 

ژه‌می نیوهرق: سوپی روبیان» برزاوی ماسی» جه‌لی ئاو ليمۆ› قاوه. چایان 
خواردنه‌وه‌کانی تری رجیمی W1‏ © . 

ژه‌می ئێواره: قه‌نافه‌ی جگه‌ری مەڕ. 

ژه‌می شیو: جه ى مریشك. برژاوی تایبه‌تی مريشك› ةۆزێك زه‌یتون» کریمی کاستارد. 

ژه‌می کوتایی شه‌و: زهلاته‌ی هنلکه. 

هه‌ینی 

ژه‌می به‌یانی: ئومڵێتی سه‌وزه؛ قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌ کانی تری ریجیمی :]0۷۷ . 

کاتزژمیری ۱۰ی به‌یانی: چیشتی به‌نبر به په‌رتقال. 

ژه‌می نیوه‌پق: جە ى هیّلکه» چێشتی گزشتی سورکراو» چه‌ند بازنه خیاری سوێر› 
قاوه› چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رتجیمی W1‏ )0 . 

ژه‌می ئێواره: په‌نیر ماسی توون يان دەقسۆر. 

ژه‌می شێو: سوپی ماسی؛ رولیّتی ماسی تۆزێك ترشی» حهلهویاتی جه‌ی په‌رتقال» 
قاوه؛ چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی ,]0۷۷ . 

ژه‌می کوتایی شه‌و: قاوه‌ی تایبه‌ت. 


شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: په‌نیر خايار› قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی W1‏ @ . 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: چنشتی میلکه‌ی ناوپم. 

ژه‌می نیوه‌پق؛ جه‌لی برژاوی تایبه‌تی مريشك, په‌نیر به‌سه‌وزه, حه‌له‌ویاتی 
قاوه , چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی W1‏ 0. 

ژه‌می ئێواره: قه‌نافه‌ی جگه‌ری مريشك. 
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ژه‌می شێو: سوپی مريشك› برزاوی مریشکی تایبهت» په‌نبر به‌سه‌وزه؛ حه‌له‌وياتى 
قاوه؛ قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی QWL‏ ۳ 
ژه‌می کوتایی شه‌و: جەلى شكك. 


يەك شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: هتلکه و پونی لوکس» قاوه» چا یان خواردنهوه‌کانی تری ریجیمی 
.QWL‏ 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: هێلکه به هار‌اوه‌ی کاری. 

ژه‌می نیوه‌پق: سۆپى گۆشت› چیشتی گوشت به‌سق‌سیسی گه‌وره» چێشتی په‌نبر به 
هاراوه‌ی کاری» سارده‌مه‌نی پهرتقال» قاوه» چا يان خواردنهوه‌کانی تری ریجیمی 
0۷۷). 

ژه‌می ئێوارە: قه‌نافه‌ی جگه‌ری مەڕ. 

ژه‌می شێو: کنسومه‌ی خافیار زهلاته‌ی ماسی تون توزيك ترشی» جه‌لی شلك. 


ژه‌می كۆتايى شه‌و: جەلى په‌نیر. 


دوو شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: چێشتی هیلکه به‌گوشت. تۆزێك مره‌با» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی 
تری رجیمی W1‏ 0 . 

کاتژمیری ۱۰ی به‌یانی: په‌نیر به‌سه‌وزه. 

ژه‌می نیوه‌پق: سۆپى ماسی» هه‌مبه‌رگری سوورکراو» تۆزێك ترشی» جه‌ی به‌کرنمی 
تایبه‌ت» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رتجیمی ]0۷۷ . ` 

ژه‌می ئێوارە: به‌نیر به‌ماسی توون. 

ژه‌می شێو: سۆپى گوشت. سورکراوه‌ی تاوه» سارده‌مه‌نی په‌رتقالی» قاوه» چا يان 
خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی W1‏ 0 . 

ژه‌می کوتایی شهو: زهلاته‌ی هیلکه. 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


لمماوه‌ی ۷ رۆژدا ەرە ەە ەتە a ESE‏ 

سی شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: هیلکه‌و پونی لوکس» قاوه› چا یان خواردنهوه‌کانی تری ریجیمی 
.QWL‏ 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: پەنىر بەماسى توون. 

ژه‌می نیوه‌پق: سوپی کاری» برزاوی روبیان حه‌له‌ویاتی قاوه. قاوه» چا يان 
خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی W1‏ 0 . 

ژه‌می نیُواره: چیشتی هیْلکه به‌لیمق. 

ژه‌می شێو: جه‌لی گۆشت› سورکراوه‌ی تاوه‌ی ھەرەباش› تۆزێك خیار سوێر› پودینگی 
دارچینی» قاوه؛ چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی بآ ۵۷۷) . 

ژه‌می کوتایی شه‌و: شەر قاوه. 


چوار شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: چێشتی هنلکه و گۆشت› قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی 
.QWL‏ 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: پەنیر به‌سه‌وزه. 

ژه‌می نیوه‌پق: سوپی ماسی» جه‌لی گۆشت› جى لیمق» قاوه» چا يان خواردنهوه‌کانی 
تری ریجیمی ,]0۷۷ . 

ژه‌می ثیواره: سوپی گوشت. 

ژه‌می شیو: زهلاته‌ی هیلکه» چێشتی مريشك به په‌نیری پارمیسان» جى لیمز» قاوه؛ 
چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی W1‏ 0 . 

ژه‌می کوتایی شه‌و: جەلى فانیلا. 


ژه‌می به‌یانی: چێشتی په‌نیر به‌سه‌وزه» تۆزێك مره‌بای شلك› قاوه چا يان 
خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی ,]0۷۷ . 

کاتژمیری ۱۰ی به‌یانی: يەك دانه هیّلکه‌ی کولاو. 

ژه‌می نیوه‌رق: سزپی کاری» سته‌یکی گوشتی به‌رخ» چه‌ند بازنه خیاری سویر؛ جى 


په‌رتقال» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی م0۷۷1 . 
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ژه‌می ئێواره: په‌نیر بەكونجى. 

ژه‌می شێو: سۆپى ماسى› چێشتی ماسی بەجەفەران› په‌نبر به بیبه‌ری گه‌وره» جه‌لی 
تايبەت› قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی W1‏ )0 . 

ژه‌می کوتایی شه‌و: شیر قاوه. 


۰ 


هه‌یی 

ژه‌می بهیانی: هیلک هه‌نگوینی به‌جه‌فهران» تۆزێك مره‌با» قاوه چا يان 
خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی م1 2۷۷) . 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: په‌نیر به‌کونجی. 

ژه‌می نیوه‌پق: جەلى گۆشت› چیشتی گوشت به‌نه‌عنا» چه‌ند بازنه خیاری سویر؛ 
حه‌له‌ویاتی قاوه‌ی لوكس› قاوه؛ چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رجیمی ,071 . 

ژه‌می ثیواره: په‌نیر به‌ماسی توون 

ژه‌می شیو: سوسی ماسی» چیشتی شاماسى› په‌نیر به‌سه‌وزه» سارده‌مه‌نی په‌رتقال» 
قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی ]0۷۷ . 

ژه‌می کوتایی شه‌و: جه‌لی مريشك. 


شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: په‌نیر به‌ماسی توون. 

کاتژمیری ۱۰ی به‌یانی: پێشخۆراكى په‌نیر و شوید. 

ژه‌می نیوه‌پق: سوپی ماسی» چێشتی ماسى› روبیان» چه‌ند بازنه خیاری سویر» جلى 
تایبه‌ت» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی م0۷۷) . 

ژه‌می ئێوارە: قه‌نافه‌ی جگه‌ری مهپ. 

ژه‌می شیو: جى گزشت. برزاوی شیش› په‌نبر به‌سه‌وزه» چه‌ند بازنه خه‌یاری سوێر› 
پودینگی په‌نی قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رتجیمی W1‏ 0 . 


ژهمی كۆتايى شه‌و: قاوه به دارچین. 
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ژه‌می بەياتى: ئۆملێتى سه‌وزه» تۆزێك ئاناناس قوتو (ته‌نها ثاوی ثاناناسه‌که)» قاوه؛ 
چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی W1‏ 0 . 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: په‌نیر به ده‌رمانی تایبه‌ت. 

ژه‌می نیوه‌پق: سۆپى کاری» تۆزێك زه‌یتون» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری 
رجیمی W1‏ )0 . 

(ه‌می نیّواره: يەك دانه هیلکه‌ی کولاو. 

(ه‌می شێو: سۆپی ماسی» چیشتی ماسی ئيتالى› چه‌ند بازنه خه‌یار سویّر» جى 
ليمۆ› قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی W1‏ )0 . 

ژه‌می کوتایی شه‌و: پودینگی دارچینی. 
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ڕێجیمى دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش(10@)` 

ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی له‌شی دکتور ستیلمه‌ن هه‌تا ئێستا به‌ملیون ژن و 
پیاوی توانا کردووه که له‌شی گونجاو کیّشی نورمال به‌ده‌ست بهیّنن. ئه م رنجیمی 
خواردنه به‌شیوه‌یه‌ك رنکضراوه سهره‌رای نه‌وه نرّسوه ھەر لاواز ده‌مینن. له‌سهر 
شوینه کانيك لەلەش که چه‌وری لن کوه‌وه بوه, هه‌روه‌ها قه‌له‌و و ناشرینه‌وه بووه 
کاریگه‌ری هه‌یه و ده‌بیّته هوکاری سووتاندنی چه‌وری ئه‌و شوینانه. بویه له‌چونیه‌تی ئەم 
کاره تێبگەن› باشتر کتیبی رتجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی له‌شی دکتقر ستیلمه‌ن 
Doctor's Quick 1۳60065-01۴۳ Diet‏ بخوینن. 

لەم رێجیمی خواردنه به پیچه‌وانی رنجیمی دابه‌زینی کیشی خیّرا(/0۷۷1)) ئێوه 
تەنھا له خوارده‌مه‌نیه‌کانی كەم پرۆتىن (نەك بێ پرۆتین) به‌کار دەهێنن. له‌داوی جێبەجێ 
کردنی ڕێجیمی دابه‌زینی کیّشی خیرا و دابه‌زینی زیاده‌ی کێشتان و گه‌یشتن بەکێشى 
دلخوازتان» ده‌ست به‌ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی له‌ش بکه‌ن. بویه ئه‌ندامه‌کانی 
ورگ سمت. ران» باسك شان و ههر شوینیکی تر که هه‌ست ده‌که‌ن چه‌وری لێیان 
کوه‌وه بوه به باری اسایی سروشتی خویان بگه‌پنه‌وه. 

ززربه‌ی هو که‌سانه‌ی له‌جیّبه‌جی کردنی هه‌رکام لرتجیمی ]0¥ و رتجیمی 010 
به ته‌واوه‌تی سهرکه‌وتوو بوون» له‌هه‌ردوو ریجیمه‌که‌یان به باشی سوود وه‌رگرتووه. هم 
که‌سانه سهره‌تا به‌رجیمی دابه‌زینی کیشی خیرا(,]0۷۷)) له‌ماوه‌ی يەك هه‌فته 
توانیویانه ریژه‌یه‌کی به‌رچاو لەکێشى خویان دابه‌زینن. ئه‌وانه له‌دریژه‌ی يەك هه‌فته 
جوره‌کانی چپشتی پروتیندار وه‌کو گۆشت› مريشك› ماسی؛ هیلکه‌یان ئاماده‌کردووه و 
له‌تام و چێژی سروشتیان سوود وه‌رگرتووه. له‌هه‌فته‌ی دووهم به‌ریجیمی دابه‌زینی 
چه‌وری شوینه‌کانی لش ()21) ده‌ستیان پیکردووه. چشته‌کانی ئهم ریجیمی خواردنه 
به‌تایبه‌تی له‌سه‌وزه‌کان و میوه‌کان پنکهاتووه. ئم که‌سانه به‌شیّوه‌ی دوای يەك رتجیمی 
,۷1 و ڕێجیمی 010 يان به‌کارهیناوه. ثه‌م شیّوه بق نه‌و که‌سانه باشتره که دوای 


يەك هه‌فته خواردنی گزشت و خوارده‌مه‌نی پروتیندار هاوار ده‌که‌ن و ده‌لین: "دەبێ 
۰ ۱ 
Quick 1001065-0171‏ - 
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لهماوه‌ی 7 روژدا سا سس سس سس سس سس سا ت ۋا 
توزيك سه‌وزه و میوه بخوم ثه‌گینه په‌کم ده‌که‌وی» يان به پیچه‌وانه بڕێك له‌ماوه‌ی 
جیبه‌جی کردنی ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوئنه‌کانی له‌ش (010) که ته‌نها سه‌وزه و 
میوه ده‌خون, دەڵێن:" ده‌مرم ئەگەر ئێدى گوشت نه‌خوم". به‌شیّوه‌ی به‌کارهینانی يەك 
له‌دوای يەك ئێدى ئەم که‌سانه گله‌و گازانیه‌یان له‌بابه‌ت یه‌کجور بوونی چیشته‌کان 
نامێنێت. سه‌ره‌رای ئه‌مانه خێرا به‌کیّشی و ثه‌ندازه‌ی گونجاویان ده‌گه‌ن. 

نه‌گه‌ر ریجیمی ]0¥ و ریجیمی 0160) له‌دوای يەك به‌کارناهینن. له‌دوای جیبه‌جی 
کردنی ریجیمی دابه‌زینی کیشی خیرا(/]4۷۷)) و گه‌یشتن به‌کیشی دلخوازتان» له‌دوای 
ده‌بی بق شەش هه‌فته رجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی له ش(016) جیبه‌جی بکه‌ن 
هه‌تا لەم ماوه ئه‌و شوینانه‌ی له‌شتان که چه‌وری تیدا کوه‌وه بوه و ناشرینه‌وه بوه› 
چه‌وریه کانیان بتویّت بگه‌رنه باری ثاسایی گونجاوی خزیان پاشان سه‌ردانی دکتوره‌که‌ت 
بکه و دلنیابه‌له‌باری ئاسايى ته‌ندروستیت؛ به‌گویره‌ی پێویست شەش هه‌فتهی تر 
به‌رده‌وام بەلەسەر ڕێجیمى دابه‌زینی چه‌وری شویّنه‌کانی له‌ش(016) هه‌تا به ته‌واوه‌تی 
به‌ثه‌ندام و بالای گونجاو دەگەن. بیگومان دوای چه‌ند هه‌فته په‌یره‌وی له‌رتجیمی 
دابه‌زینی چه‌وری شوئنه‌کانی لش 010) سه‌رتان سور. دەمێنێت لهو گورانکاری هه‌رره 
زور که له‌ثه‌ندامه‌کانی له‌شتان هاتووه‌ته دی. خاتوونتکی زور به‌هه‌ست و سوز, وا بوی 
نووسی بووین؛ "چون ده‌توانم سپاستان بکهم بق به‌لاوکردنهوه‌ی ڕێجیمی دابه‌زینی 
چه‌وری شوینه‌کانی لەش؟ من ۲۷ سالمه هه‌تا له‌بیرم ماوه له‌هه‌موو ژیانم زیاده‌ی کیش و 
له‌شی قهله‌وم هه‌بووه... له‌شی نه‌گونجاوی من ۸۶,۵۰ کیلو‌گرام کكێشى هه‌یووه و 
ثه ن دازه‌ی جلوبه‌رگه‌کهم ۲۰ بووه... یسستا من ۱۰ کیلوگرام کیسشمه و ثه‌ندازه‌ی 
جلوبه‌رگه‌کهم ۱۳یه. 

بریارم داوه به‌جیبه‌جی کردنی رنه‌ماییه‌کانی رنجیمی 0۷1 و رتجیمی 0010 
جاری تر کێشەکەم دابه‌زینم وه به‌کییشی ۶ کیلوگرام و ثه‌ندازه‌ی ٩‏ بگەم... نه‌مه زور 
دلخزشکه‌ره که ھەر پوژان هه‌لسم خۆم به‌نامیره که بکیشم و تیبگهم که کێشم زورتر 
دابه‌زیووه‌ته‌وه. بق خواردنی روژانه‌تان به‌رنامه بنوسن کاتی دروست کردنی چێشت 
له‌رینه‌ماییه کانی ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی له‌ش به‌کاربهینن. له‌دوای ئەم 
به‌شه» به‌رنامه خواردنیکمان بق نموونه نوسیوه. ئێوه ده‌توانن شەم به‌رنامه نموونه 


به‌کاربهینن و بق روژه‌کانی تری خۆتان به‌رنامه بنوسن. بق ھەر ژەمێك پێشخۆراك » 
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چیشتی سەرەكى› زهلاته بەجۆرێك دەرمان› حه‌له‌ویات» و خوارده‌وهیهك هه‌لبژیرن و 
دابینی بکهن نیمه به‌رنامه‌کهمان بق دوو هه‌فته نووسیوه لهم به‌رنامه‌ی خواردنه 
سهره‌رای چێشته سه‌ره‌کیه‌که و زه‌مه‌کانی نیوانی چیشته‌کانی ژه‌می تریشمان نوسیوه 
که له‌خوارده‌مه‌نی کهم و ساده پټکهاتووه. هه‌روه‌ها تیوه دهتوانن چێشته 
سه‌ره‌کیه‌کانتان دوو به‌شی بکهن له‌دریژه‌ی ڕۆژ لەجياتى سێ ژه‌م, شەش ژەمى بچوکتر 
بخۆن. بهم شێوه چه‌وری زیاده‌کانی له‌شتان زور خێراتر له‌ناو ده‌چیّت. ھەر به‌یانیان 
خوتان به‌قهپان بکێشن› ئەگەر له‌ماوه‌ی يەك هه‌فت» کیشتان كەم دابه‌زیوه باشتره 
ریژه‌ی چذشته‌کانتان دابه‌زتنن. يان ژه‌مه‌کانی خواردن كەم بکه‌نه‌وه» بق نموونه له ژه‌می 
نیوه‌رق ته‌نها يەك جۆر چیشتی سهره‌کی و خواردنه‌وه ئامادە بکه‌ن دوای يەك بۆ دوو 
هه‌فته به‌ناسانی ده‌توانن بزانن ده‌بی چ ڕێژەیەك خوارد ه‌مه‌نی بخون بویه زووتر به‌کیٌشی 
دلخوازتان بگه‌ن. بهم تیّبینیه سه‌رنج بده له‌رجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش 
0 هه‌تا ئهو ثاسته که مومکینه ده‌توانی دابه‌زیت» بق نموونه كه‌سێك که نیسقانی 
ثه ستوور و پانه و بالای زل و ثه ندامی گه‌وره‌ی هه‌یه نابی چاوه‌روانی ثه‌و بکات که 
بەجێبەج کردنی هم ریجیمه بۆ نموونه په‌نجه‌کانی بچوك و ناسکه‌وه بن؛ يان بالای ته‌سك 
و ته‌نکهوه بیّت. به‌لام زوربه‌ی ئە‌و که‌سانه‌ی که ئەم ریجیمه‌یان جی‌به‌جی کردووه 
توانیویانه ثه‌ندازه‌ی ثه‌ندامه‌کانیان نزیکه‌ی ۱۰ سانتیم له‌رانه‌کان» 15 بق ۲۱ سانتیم 
له‌سمت و که‌مه‌ره‌وه دابه‌زتنن. 

بویه له‌کیشی په‌سه‌ندکراوتان له‌ماوه‌ی جیّبهجی کردنی ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری 
شوینه‌کانی لەش ()21) بمێنن, ده‌بی ریژه‌ی به‌کارهینانی کالوری پوژانه‌تان کزنترول 
بکه‌ن. کیّشی بیرژکانه(ئایدیال) کیشکه که به پیی بالای ثه‌و كەسە حساب ده‌کریت. 
له‌دوای ئەم کتێبەخانخانەیەك هەیە که کیّشی گونجاو لهبه‌راورد لەگەل به‌رزی بالا لهناوی 
دیاری کراوه. ثه‌گه‌ر له کونترول کردنی ړۆژانه تێگه‌یشتن که کیّشتان به‌ره‌و به‌رزبوونه‌وه» 
يەكێك له ژه‌مه‌کان لابدهن» يان ریژه‌ی خواردنی ژه‌مه‌کان دابه‌زینن ئەگەر کیشتان 
دابه‌زی ده‌توانن يەك ژەم زياد بکه‌نه‌وه. ریژه‌ی خواردنی ژه‌مه‌کان زياد بکه‌نه‌وه. 


هه‌روه‌ها ده‌تولنن که‌ره» نان يان شبرینی بی قه‌یماخ له‌سه‌ر به‌رنامه‌ی خواردنتان بنوسن. 
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رێنه‌مايى سهره‌کی خوارده‌مه‌نیه‌کانی پیجیمی دابه‌زینی 
چه‌وری شویْنه‌کانی لەش()1() 

6¬ سهوزه‌کان: ره‌نگه پیت وا بێت که ده‌توانی سه‌وزه به ھەر ڕێژەيەك به‌ناره‌زووی 
خۆت بخوی بهلام ثه‌مه هه‌له‌یه» چونکه بڕێك له‌سه‌وزه‌کان کالزری ززریان هه‌یه و 
خواردنی زیاتر له‌سنوری ئەم سه‌وزیانه وه‌کو ثافاکادو» پاقله‌خاتوون؛ لوبیا يان په‌تاته 
به‌تایبهت په‌تاته‌ی شبرین و ... ده‌توانی هوکاری قهلهوی بێت. ئەگەر لەچێشتێك 
پاقله‌خاتووونی يان به‌تاته به‌کارده‌هینی ده‌بی که‌متر له‌چیُشته‌که بخوی يان لایه‌نی كەم 
نیوه‌ی ژه‌میکی ناسایی بخزی. پیژه‌ی ئم خوارده‌مه‌نیانه نابی زیاتر له‌نیوه‌ی پیوانه یه ك 

۲- ئاوى سه‌وزه: ئاوی يەك سه‌وزه يان ئاوی تیکه‌لی چه‌ند جور سه‌وزه. 

۳- میوه: میوه‌ی به‌ستراو يان قوتوو يان تازه. ئەگەر میوه‌ی قوتوو به‌کارده‌هینی 
ده‌بی جۆرى كەم كالۆرى يان جوری ریجیمی بیّت. 

4¬ ئاوى میوه: ئەگەر خۆت ئاوی میوه دروست ده‌که‌ی له‌ببرت نەچێت نابی شه‌که‌ر 
تیبکه‌ی ثه‌گه‌ر ئاو میوه‌کانی بازار به‌کارده‌هیّنی سه‌رنج بده له‌جقری كەم کالوری و بی 
شه‌که‌ر بێت. 

»- مرەبا› جەلى› مارمالات › خوشاو: بزیه خیراتر زیاده‌ی کێشت دابەزێت ده‌بی 
جزری كەم کالزری ئەم خوارده‌مه‌نیانه به‌کاربهینی به‌شیوه‌یه‌کی تر هه‌تا ده‌توانن ئه‌مانه 
له‌به‌رنامه خواردنت لایان بده. 

6¬ سوپه‌کان: بۆ دروست کردنی سوپ ده‌تولنی مریشکاو يان گزشتاو به‌کاربهینی: 
بهام سوپه‌که نابی له‌تی گۆشت يان مريشك تیدا بێت› تیبکوشه سوپی تراو بخوی 
که‌ولتا خه‌ست نه‌بی. 

۷- به‌هارات و سوسه‌کان: لەم ڕێجیمه به‌هارات و سق‌سه‌کان بریتین له‌دقشاوی ته‌ماته 
و قارچك» سوسی بیبه‌ر و جوره‌کانی سوسی زهلاته‌ی كەم كالۆرى, که چونیه‌تی دروست 
کردنی پیتان ده‌گوتری. بۆ زهلاته و چیشته‌کان باشتر سۆسى ریجیمی به‌کاربهینی ثه‌گه‌ر 


۰ 311003130 Compote 
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پێت نەكرا دروستی بکه‌ی, تەنھا يەك که‌وچکی بچوك سۆسى مایونیز بۆ چێّشتهکه 
بەكاربھێنە. لهو سۆسانە که له‌تی گۆشت و ماسی و مريشك و په‌نیر ماده‌ی پرۆتیندار 
تیّدایه به‌کارمه‌هینه. 

۸- ده‌رمانه‌کان: خوێ› بیبهر» سه‌وزه‌ی وشك و ةەزباشهة‌كاتى تر به‌رکاربهین» لهم 
ڕێجیمه پیژه‌ی خوی له‌چذشته‌کان که‌مه. 

9¬ دانه‌ویله‌کان: له دانه‌ویله‌کان له‌به‌ر ثه‌وه‌ی پروتینی تیدایه زور كەم (نزیکه‌ی 
نیوه‌ی پیاله‌یه‌ك له‌هه‌ر ژهم) به‌کاربهینه به ببرتان نه‌چیّت لهو دانه‌ویله‌کانه که شه‌که‌ری 
تیدا به‌کارمه‌هینن. 

0¬ نان» شبرینی» کلوچه: ریژه‌ی زۆر كەم به‌کاربهینه لایه‌نی زور له‌تیکی ته‌نك نان بق 
ھەر ژه‌م, يان دوو دانه کلوچه يان شیرینی بی قه‌یماخ پیش له‌ههر ژهم يان نیوان دوو 
ژەم ده‌توانی بخوی. نان کلوچه‌که نابی له‌پیکهاته‌ی پروتینی وه‌کو په‌نبر و گۆشت تیدا 
هه‌بی . 

6¬ ئارد› مه‌عکه‌رونی» برنج› گه‌نمه‌شامی کولاو: لەم خوارده‌مه‌نیانه لایه‌نی زقر 
نزیکه‌ی نیوه‌ی پیوانه‌یه‌ك له‌هه‌ر ژه‌م به‌کاربهینه چونکه کالوری زوریان هه‌یه. 

۲- خواردنه‌وه‌کان: چا و قاوه که لهم ڕێجیمی خواردنه ده‌توانی تۆزقاڵێك شه‌که‌ر 
يان قەيماخ تیبکه‌ی به‌لام ئەگەر زیاده‌ی کێشتان هه‌یه شه‌که‌ر و قه‌یماخه‌که به‌ته‌واوه‌تی 
لای بده. قاوه‌ی ناماده (نیسکافه) که شیری وشکی تیدایه به‌کارمه‌هیّنه. چونکه پیژه‌ی 
شبری ئەم قاوانه زورتره» ده‌توانی له‌ساردی و خواردنه‌وه‌کانی ریجیمی که پینه‌مایی 
دروستکردنیان له دواتر فێر ده‌کردی به‌کاربهینی. له‌هه‌ندیك له‌رینه‌ماییانه‌ی ثه‌م ڕێجیيمه 
له‌ریژه‌یه کی زۆر كەم شبری وشك به‌کارهینراوه. 

۳- خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر: له خوارده‌مه‌نیه‌کانی پر کالوری هه‌تا ده‌توانی له چیشته‌که 

1 
بەکارمەهێتە يان ڕێژەيەكى زۆركەم بەكاربھێنە. لەھەر ژەمێٍىك 2 که‌وچکی بچوك 


1 1 
قەيماخ› تۆزێك كەرە يان ۳ که‌وچکی بجوك هه‌نگوین يان شەكەر› ۳ پێوانه بودینگ 
به‌کاربهینه» ئەگەر وه‌کو جاران به‌ریژه‌یه‌کی زور لەم خوارده‌مه‌نیانه بەكاربھهێنى بۆ زیاتر 


تام و چێژوەرگرتن› ته‌نها خوتت هه‌لخهله‌تاندووه. 
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لهماوه‌ی ۷ روژدا ككك ككغ كغكغكغكغىكغككغكغككغكغككغغكغكغ.ك.تكغغغغ°* ۋد 
4¬ حه‌بی مولتی فایتامینی به‌مینرال: به‌کارهرٌنانی ئەم حه‌بانه ھەر ڕۆژان زقد 
گرنگه» به‌تایبهت ئەگەر ته‌مه‌نت سه‌ره‌وه‌ی ۶۰ سال بێت. 
تیروانین: پێش له ده‌ست پیکردنی ھەر ڕێجيمێك سهره‌تا لەگەل دکتور ڕاوێژ بکه. 
تیبکوشه له خواردنه‌وه‌کانی پر کالوری وه‌کو مه‌عکه‌رونی» برنج» که‌ره» نان و شبرینی و 
... که له‌ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش ()21) ڕێگەی پیدراوه, که‌متر 
به‌کاربهینی يان به ته‌واوه‌تی لایان بده. ئەم خوارده‌مه‌نیانه له‌رتیجیمی (016) ثاسایین» 
چونکه پروتینیان که‌مه» بهلام به‌هوی ثه‌گه‌ری به‌رزبوونی کیش به‌کارهیّنانیان پێشنیار 
ناکریت له‌به‌ر ثه‌مه که ئەم خوارده‌مه‌نیانه له‌رینه‌ماییه‌کانی ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری 
شوننه‌کانی لش به دەگمەن به‌کاردینن و پیژه‌یان له‌چیشت دا زور که‌مه. 
تیبکوشه به‌ژیان ته‌ندروست و خۆش زیاتر له‌خواردن بایه‌خ بده‌ی. ئاگاداربه‌له‌دوای 
سه‌رکه‌وتوو بوون له جیبه‌جی کردنی ئهم ریُجیمانه» جاری تر ناتوانی خوارده‌مه‌نی پړ 
کالوری و شبرینی بخوی چونکه نیدی لاواز نامینی. ده‌بی بق هه‌ميشه شیوه‌ی خواردنت 
بگزری و لهو خوارده‌مه‌نیانه که قه‌له‌وت ده‌که‌ن خوت بپاریزی» یان پیژه‌ی خواردنی 
پقزانهت به‌شیوه‌یه‌ك رنکبخه‌ی که ریژه‌ی کالزریه‌کهی وه‌کو خانخانه‌ی کیشی 
بيرۆكانە(ئايديال) و کالوری بێت که کوتایی ثهم کنیّبه‌نووسراوه؛ له‌ریجیمی دابه‌زینی 
چه‌وری شویّنه‌ کانی لهش()01) لایه‌نی كەم ۱۰ په‌رداخت (۲۰۰ گرامی) ئاو يان شله‌مه‌نی 
به دریژه‌ی پوزدا بخوی. ده‌توانی له‌جیاتی ئاو خواردنه‌وه‌کانیك وه‌کو قاوه چا و ساردی 
ریجیمی به‌کاربهینی. 
ژه‌می نیوان ژه‌مه‌کانی سه‌ره‌کی له خواردمه نيانيك پیکهاتووه که ساده و سوکن؛ 
به‌کارهینانی سه‌وزه کال وه‌کو که‌ره‌وز» گولی که‌له‌رم» گێزەر زور باشه بهلام باشتره 
له‌به‌راورد لەگەل میوه ڕێژەی که‌متريك میوه به‌کاربهینی. چونکه ززربه‌ی میوه‌کان 
شیرینی زورتريك تیدایه. ده‌بی تێبکۆشى له‌به‌رنامه‌ی ڕۆژانەت سوپه‌کانی تراو و ساده 
به‌کاربهینی. چونکه ئەم سوپانه سه‌ره‌رای کالوری کهم, زفر پیکهاته‌ی به‌هیز و چاکی 


تیدایه . 
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س مت ىت تب سوت رب دبس یت ۈت ىش 
جوره‌کانی پێشخۆراك(موقەبیلات) و ئارەزووھێنەر 
پێشخۆراكى که‌ره‌وز 


که‌ره‌وز یان گێزەر (وردكراو) يەك دانه 
سۆسى مایزنیزی تایبه‌تی ڕێجیمی Q W1‏ تۆزێك 

سه‌وزه‌ی بۆنخۆشى وشك تۆزێك 

اولیمق ۱ که‌وچکی بچوك 


کهره‌وزه‌کان بشوره و لهت له‌تی بکه. ههر له‌تيك به دریژی ^ سانتیم بێت. 
که‌ره‌وزه‌کان له‌ناو ده‌فریه‌کی جوان دابنی پاشان اولیمق و سوسی مایونیز و صه‌وزه 
بونخزشه که تیکهل بکه و بیکه به‌سه‌ر که‌ره‌وزه‌کان با نزیکه‌ی ۲ سانتیم له‌سه‌ر 
که‌ره‌وزه‌کان سوسی پیّوه نه‌بیّت بۆیه کاتی خواردن که‌ره‌وزه‌کان بتوانی به په‌دجه 


بیانگری. پیشخوراکه‌که بو نیو کاتزمیّر له‌سه‌هولدان دابتی. 


(هه‌ر که‌ره‌وز ۸ کالزری هه‌یه) 

پنشخوراکی خهیار 

خیار مامناوه‌ندی ۱ دانه 

لیم ۱ دانه 
1 

پیاز (وردکراو) > که‌وچکی بچوك 
1 

خوێ 7 که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ر 7 که‌وچکی بچوك 

شویدی تازه (وردكراو) تۆزێك 


خیاره‌که جوان بیشتره هه‌ردوو سه‌ری لى بکه‌ره‌وه. پاشان به‌شیّوه‌ی بازنه‌کانی تەنك 
بیبرٍه ئاو ليمۆ› پیاز» خوی و بیبه‌ر تیکه‌ل بکه و پاشان بیکه سەر خیاره‌کان و تۆزێك 
شویدیش بیکه سەر مه‌قه‌بیلاته‌که و نزیکه‌ی نیو کاتژمیر له‌سه‌هولدان دایبنی. 

بق دوو كەس (۲۲ کالوری بو ھەر که‌س) 
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چ + ¥7 . 
پیشخوراکی قارچك 
قارچك ۲ دانه 
شوید يان جه‌فه‌ران (وردکرای) تۆزێك 


سۆسى سرکه (سه‌یری به‌شی ده‌رمانه‌کانی ڕێجیمی 010 بکه) 1 پیوانه 


قارچکه‌کان بشوره بکه ناو مه‌نجهلیّك که زۆر قول نه‌بیّت. سوسی سرکه‌که بیکه 
به‌سه‌ری پاشان تۆزێك شوید يان جه‌فه‌ران بیکه سه‌ری پیٌشخوراکه‌که. بۆ ماوه‌ی ۲ 
کاتژمێر يان زیاتر له‌سه‌هولدان دایینن. ھەر قارچكێك پوشتك پیوه‌ی بکه. 

ھەر قارچكێك ° کالوری مهیه (هه‌مووی ۱۵ کالزری هه‌یه) 


پیشخوراکی سه‌وزه 
ر ق ۲ پټوانه 
سه‌وزه‌ی بونخوش ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر 1 که‌وچکی بچوك 
که‌ره‌وز ۳ پەل 
ته ره‌پیاز (وردکراو) ۲ دانه 


سه‌وزه‌که بکه ناو ثاوی مریشکه‌که و تۆزێك خوی و بیبهر تیبکه لەسەر ثاگر دایبنی 
ثه‌وه‌نده بكکوڵێت که سه‌وزه‌که سيس نه‌بیّت. سه‌وزه‌که له‌ئاوی مریشکه‌که بکه‌ره‌وه و 
بکه ناو ده‌فریهل له‌سه‌هولدان دلیبنی هه‌تا سارده‌وه بت باشان ناماده‌یه. 
مریشکاوه که‌ش ده‌توانی وه‌کو سوپیکی به‌تام به‌کار بهێنى. 

(مه‌مووی ۱۱۰ کالوری ههیه) 
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۷ ۰ ۷ 
جۆرەكانى سوپ 

سۆپەكانێك که رێنه‌مایی دروست کردنیان لەم بهش دەگوترێت خه‌ست و پړکالۆری و 
چه‌ور نين. کاریگه‌ریان هەیە له‌سوتاندنی چه‌وریه‌کان و ھاندەرتە بۆ بەدەست هێنانی 
ئەندامى گونجاو. يەك پیوانه سۆپ كەم كالۆرى سهره‌رای ثه‌وه که پیکهاته‌ی بههټز و 
چاکی تیدایه ڕێگە له دابه زینی کێشتان ناگرێت. 

سۆپێك که ریژه‌ی کالزریه‌که‌ی که‌متر له ۰۰ کالوریه ده‌توانی وه‌کو پیشخوراکیکی 
گەلێك باش به‌کاربهینی. هه‌روه‌ها ده‌توانی ئەم سوپه له‌نیتوان ژه‌ مه کانی سه‌ره‌کی 
بەكاربھێنى. بەلام سوپی پر کالوری وه‌کو سزپی جۆ (۱۷۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) ده‌بی 


وه‌کو ژه‌می سه‌ره‌کی بخورێت. 


سوپی خه‌ستی تێكەل 
لوبيا سه‌وز (وردکراو) : پێوانەیەك 
کلگ (وردکراو) ۲ پوانه یه ك 
جه‌فه‌ران (وردکرار) ۲ پەل 

قوتووی پاقله‌خاتونی ۰ پێوانەیەك 
قارچکی قوتوو ۰ پنوانه‌ه ك 
بیبه‌ر که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له‌قارچك و پاقله‌خاتونیه‌که بکه ناو مه‌کینه‌ی تێكەلكەر به پله‌ی نزم 
تیکه‌لی بکه نه‌م تیکه‌له‌و قارچك و پاقله‌خاتونیه که بکه ناو مەنجەڵێكی تر له‌سه‌ر ثاگری 
کز دایبنی با چه‌ند چرکه بكوڵێت. به‌ویستی خۆت تۆزێك خوی و بیبه‌ر تیبه‌که. 

بق چوار كەس (40 كالۆرى بق ھەر که‌س) 
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سۆپى جو 
(ئەگەر ثه م سۆپە لەگەل قاشى نانی تۆست بخورێت ژه‌میکی ته‌واوه) 
1 
جۆی پێست کراو 3 پێوانەیەك 
ئاو 1 ليتر 
پیاز (وردکراو) 5 گرام 
1 
گیزه‌ر (ړنه‌کراو) 2 پێوانەیەك 
بیبه‌ر تۆزێك 
که‌ره‌وز (وردکراو) ۱په‌ل 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
تارد ۲ که‌وچکی بچوك 


جزه که بکه ناو ثاوه‌که بق ماوه‌ی يەك كاتژمێر لەگەل پیازه‌که بکولیت. پاشان گيزەر؛ 
که‌ره‌وز» ئارد› خوێ و بیبه‌ر تیبکه بق ماوه‌ی يەك کاتزمیری تريش به‌رده‌وام بکولیّت. 
بو چوار كەس (۱۷۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 


سویی ساده‌ی چه‌وه‌ندهر 
(له‌ریجیمی لاوازمانه‌وه بق ھەر كەس يەك دانه هیلکه تیبکه) 


گزشتاو (بی چه‌وری) ٤‏ پیوانه 

چه‌وه‌ند هر (وردکراو) ۰ گرام 

جه‌فه‌ران (وردکراو) 5 گرام 

شەكەر ۳ که‌وچکی بچوك 
ۇت 1 کهومکن يجوكڭ 
بیبهر 2 كەوچكى بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه و له‌سه‌ر ثاگر بکوڵێت دوای ۲۵ چرکه ناماده‌یه به‌ویستی خوت 
بق چوار كەس (£5 کالوری بق ھەر كەس بی قه‌یماج) 
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سوپی كەلەرم 

(ئەم سۆپە لەگەل قاشی نانی تزست. يەك ژه‌می خواردنی ته‌واوه) 

گزشتاو يان مریشکاو ۱ ليتر 

که‌له‌رمی (وردکران) ۸ پیوانه 

شه‌که‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 

خوی ۲ که‌وچکی بچوك 
دزشاوی ته‌ماته ۱ که‌وچکی گه‌وره 
ثاولیمق ۱ که‌وچکی بچوك 


که‌له‌رمه که وردی بکه پاشان هه‌مووی لەگەل شاوی مریشك تیِکهل بکه و له‌ئاگر بق 
ماوه‌ی يەك کاتزمیر بکولیّت پاشان اولیموکه تیّبکه ئەم سوپه ده‌بی به‌گه‌رمیهوه 
بخوریت. بق چوار كەس (98 كالۆرى بق ھەر که‌س) 


سوپی گولی که‌له‌رم 
گولی که‌له‌رم ۱ دانه (نزیکه‌ی ۷۵۰ گرام) 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
بیبهر 8 که‌وچکی بچوك 
ئاو 2 پیوانه‌یه ك 
گه‌لای غار 1 گە 
پیاز (وردکراو) پیوانه یه ك 
ئاوى ته‌ماته ۰ گرام 


گولی که‌له‌رمه‌کان له‌یه‌ك بکه‌ره‌وه پاشان هه‌مووی جگه له‌ثاوی ته‌ماته بکه ناو 
مه نجه‌لیك بۆ ماوه‌ی 15 چرکه بکولْیّت پاشان ثاوی ته‌ماته‌که تیّبکه با چه‌ند چرکه‌ی تر 
بکوڵێت. بق چوار كەس (¥7 کالوری بق ھەر که‌س) 
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لەماوەی ¥ و و مت ات ات نت ا 
سویی گوا لی که‌له‌رمی خه‌ست 
گولی که‌له‌رمی گه‌وره (وردکراو) 


حه‌بی مریشکاو 
ثاوی کولاو 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) 


حه‌بی مریشکاوهکه لەگەل ثاوی کولاوه‌که به‌ته‌واوه‌تی تێكه‌ڵی بکه گولی که‌له‌رمه‌کان 
تیبکه و لەسەر ئاگر بیکولیّنه. كاتێك گوله‌کهله‌رمه‌کان کولا, هه‌مووی بکه ناو مه‌کینه‌ی 
تێكەلكەر به پله‌ی نزم ثه‌وه‌نده تیکه‌لی بکه هه‌تا شله‌مه‌نییه‌کی یه کد ه‌ست دروست 


دەبێت. سوپه‌که جاری تر گه‌رمی بکه و تۆ 
بق چوار كەس (۲۵ کالوری بق ھەر که‌س) 


سوپی کوله‌که 
کوله‌که‌ی مامناوه‌ندی 


مریشکاو (3 حه‌بی مریشکاو و 3 پیوانه ثاوی کولاو) 


تەڕە پیاز (رنه‌کراو) 
پیاز(رنه کرای) 

قەيماخ 

شویدی تازه (وردکراو) 


بیبه‌ری ڕەش 


ث بیبه‌ر پیوه‌ی بکه. 


۲ دانه 

۳ پیوانه 

تۆزێك 

۱ که‌وچکی بچوك 
؟ که‌وچکی گه‌وره 


۱ که‌وچکی بچوك 


1 


¬ که‌وچکی بچوك 


پیستی کوله‌کهکان ل بکه‌و بیشوره‌وه. ھەر کوله‌که‌یهك ۳ له‌تی بکه و بکه ناو 


مه‌کینه‌ی تیکه‌لکهر به پله‌ی نزم به ته‌واوه‌تی بیههره. ده‌توانی له‌جیاتی مه‌کینه‌ی 


تیکه‌لکه‌ر کوله‌که‌که به‌رنه‌ی ورد, بیهه‌ری. کوله‌که و پیازه‌که بکه ناو ثاوی مریشکه‌که با 


بو ماوه‌ی ۸ چرکه بكکوڵێت. پاشان لەسەر ئاگرەكە لای ید ه كاتێك که ساردەوە بوو 


قه‌یماخ و شویده‌که تیکه‌ل بکه و پاشان بکه ناو سوپاکه» کاتی خواردن ته‌ره‌پیازه‌که 


. که‎ v= 


بو چوار كەس (۲۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 
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سوپی سه‌وزه 

مریشکاو ۲ بنوانه 
ثاوی ته‌ماته ۲ پیوانه 
جه‌فه‌ران (وردکراو) تۆزێك 
ته‌ره‌پیاز (وردکراو) تۆزێك 
سه‌وزه کولاو ۰ گرام 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه با بکوڵێت دوای ‏ چرکه سوپه‌که ناماده‌یه. 
بق چوار كەس (۶۲ کالوری بق ھەر كەس) 


سوپی قارچك 

قارچکی تازه ۰ گرام 

بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 

جه‌فه‌ران (وردكراو) ۳ پەل 

مریشکاو (بێ چه‌وری) 4 پێوانه 

پیاز (وردکراو) ۳ که‌وچکی گه‌وره 
ئارد ۲ که‌وچکی گه‌وره 
قه‌یماخ ۲ که‌وچکی گه‌وره 


قارجکه‌کان ته‌نك قاش قاشی بکه ۲ که‌وچکی گه‌وره , مریشکاوه که له‌ناو تاوه‌که گه‌رم 
بکه. پاشان قارچك و پیازه‌که له‌ناو تاوه‌که بز 6 چرکه سووری بکه. ثارده‌که‌شی ورده 
ورده تیّبکه و تۆزێك سووری بکه. پاشان قەيماخ و بیبه‌ره‌که تیّبکه دوای چه‌ند چرکه 
سوپه‌که له‌سه‌ر ئاگره‌که لای بده. پاشان سوپه‌که بکه ناو جامولکه‌ی بچوك و جه‌فه‌ران 
پیوه‌ی بکه. 

بق شەش كەس (£0 کالوری بق ھەر که‌س) 
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لەماوەی ۷ روژدا غغغ غغغغ غغغغغغغتتغغغغغغتغغغغغەە غ 


سویی پیازی چینی 


پیاز (قاش کراو) د پیوانه‌یه ك 
كەرە ۱ که‌وچکی بچوك 
گۆشتاو ١‏ ليتر 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری ڕەش ۲ که‌وچکی بچوك 
سه‌وزه‌ی بۆنخۆش که‌وچکی گه‌وره 


پیازه که له‌ناو که‌ره‌که سووری بکه پاشان له‌ناو سووزگيێك دایبنی هه‌تا پونه‌که‌ی 
دەتکێت پاشان خوی» بیبه‌ر پیازه‌که بکه ناو گزشتاوه‌که له‌سه‌ر ثاگر بق ماوه‌ی ۳۰ 
چرکه دایبنی پاشان بکه ناو جامی تایبهت به‌سوپ و تۆزێك سه‌وزه‌ی بۆنخۆش بیکه 
سه‌ری» هه‌روه‌ها ده‌توانی به‌ثاره‌زووی خۆت توريك به‌نبری پارمیسانی رنه‌کراو بیکه 
به‌سه‌ری. 


بق چوار كەس (£0 کالوری بق ھەر كەس) 


سویی پیاز 

مریشکاو يان ۲ حه‌بی مریشکاو و ۲ پنوانه ثاوی کولاو (بی‌چه‌وری) ۲ پیوانه 
پیازی گه‌وره (وردکراو) ۱ دانه 
قوتوی پاقله خاتونی ١‏ دانه 


پیازه‌که به‌یه‌ك که‌وچکی مریشکاو له‌ناو تاوه‌که تۆزێك سووری بکه پاقله‌خاتونیه‌که 
تیبکه نه‌وه‌ش بق ۲ چرکه تۆزێك سووری بکه. پاشماوه‌ی مریشکاوه‌که و خوی و بیبه‌ر 
بیکه به‌سه‌ری با بق ‏ چرکه بکولیت پاشان سۆپەکە ناماده‌یه. 

بق چوار كەس (75 کالوری بق ھەر كەس) 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


سوپی خیرا به پاقله‌خاتونی 


مریشکاو ۱ پیوانه 

پاقله خاتونی ۱ پێوانه 

پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری (وردکراو) تۆزێك 


پاقله خاتونی و مربشکاوه‌که بكوڵێت پاشان پیازه‌که‌ش تیّبکه و هه‌مووی بکه ناو 
مه‌کینه‌ی تێكەلكەر ثه‌وه‌نده تیکه‌لی بکه هه‌تا شله‌مه‌نیه‌کی به‌کدهست دروست ده‌بیت. 
جه‌فه‌رانه‌که تیبکه دیسان له‌سه‌ر ئاگر دایبنی با ده‌کولیت. کاتی خواردن تۆزێك بیبه‌ر 
پیوه‌ی بکه. بو چوار كەس ٩۰(‏ کالزری بۆ ھەر كەس) 


سوپی ساردی ئیسپانی 


پیازی مامناوه‌ندی (چوار قاش) ۳ دانه 
ته‌ماته‌ی مامناوه‌ندی ۸ دانه 
سرکه ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 
1 
بیبه‌ری ڕەش 7 که‌وچکی گه‌وره 
زەيتونى بازنه کراو ۰ دانه 
ڕۆنى زه‌یتون ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خه‌یاری گه‌وره (بازنەكراى) ۱ دانه 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 


تەماتە› سرکه» خوێ› بیبه‌ر و نیوه‌ی پیازه‌که بکه ناو مه کینه‌ی تیکه‌لکهر و تێکه لی 
بکه هه‌تا یه کد ه‌سته‌وه دەبێت. هه‌مووی بکه ناو مه‌نجه ليّك پاشان خوارده‌مه‌نیه‌کانی 
تریش هه‌روا تیْبکه. هه‌مووی له‌سه‌ر ثاگری کز دایبنی بق ماوه‌ی ۱۰ چرکه بكوڵێت. 
بازنه‌کانی زه‌یتون و خه‌یاره‌که‌ش تیبکه. بۆ ماوه‌ی چه‌ند چرکه له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا 
سارده‌وه ده‌بیّت کاتی خواردن جه‌فه‌رانه‌که بیکه به‌سه‌ری. 

بق شەش كەس (۱۰۵ کالوری بق ھەر كەس) 
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سۆپى ته‌ماته 

ئاوى نه‌ماته ۱ «خوانه 

گزشتاو ۱ ێوانه 

ثاوی به‌رتقال - یێوانەیەك 

"۳ ۱ بیوانه 

پیاز (پنه‌کرا) ۱ که‌وچکی بچوك 

خوێ . که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران تۆزێك (به‌ویستی خۆت) 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه و له‌سه‌ر ئاگر دایبنی هه‌تا بكوڵێت لهم ماوه به‌رده‌وام تیکی بده. 
کاتی خواردن تۆزێك جه‌فه‌ران بیکه سه‌ری. 

بق چوار كەس (۷۰ کالوری بق ھەر كەس) 

تیبینی: هم سوسه به‌شیوه‌کانی تريش ده‌توانی دروستی بکه‌ی» بۆ نموونه له‌جیاتی 
گوشتاو» مریشکاو به‌کاربهینی يان نه‌ختيك برنجی کولاو» قاشی قارچك نسپیناج» 
تاولیمق» خه‌یاری وردکراو» کوله‌که‌ی قاش کراو» که‌ره‌وز» جه‌فه‌ران و جذره‌کانی تری 
سهوزه‌ی بۆنخۆش تیّبکه‌ی, هه‌روه‌ها ده‌توانی کاتی خواردن تۆزێك قەيماخ بیکه‌ی 


به‌سه‌ری يان چه‌ند قاشی نانی توست له‌سه‌ری دابنی. 


سوپی تیکه‌لی سه‌وزه 


که‌له‌رمی مامناوه‌ندی (وردکرار) ۲ پیوانه 
که‌ره‌وزی (وردکراو) ٤‏ پەل 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) ۱ دانه 
1 
لوبیای سه‌وز (وردکراو) > پێوانەیەك 
1 
ثاوی ته‌ماته 1 پێوانەیەك 
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مریشکاو يان گوشتاو ۳ پێوانه 
گه لای غار ۱ دانه 
قارچکی قوتوو ۱ دانه 


هه‌مووی جگه له‌قارجکه‌که تیکه‌ل بکه و له‌سه‌ر ثاگر دایینی. کاتێك شله‌مه‌نیه‌که‌ی 
کول ناگره‌که کزی بکه با بو ماوه‌ی ۲۰ چرکه بکوڵێت گه‌لای غاره‌که ده‌ری بهیّنه 
به‌سوزگی ثاوی سوپه‌که له‌سه‌وزه‌که بکه‌ره‌وه سه‌وزه‌کان بکه ناو مه‌کینه‌ی تیکهلکه‌ر و 
به پله‌ی نزم جوان بیهه‌ره, هه‌تا به‌کد هسته‌وه دەبێت. پاشان هه‌مووی بکه ناو ناوی 
سوپه که قارچکه‌که تیبکه و دیسان گه‌رمی بکه. چه‌ند بازنه لیمق يان تۆزێك تەڕە پیازی 
وردکراو بیکه سەر سوپه که . 


بق چوار كەس (۱۰۰کالوری بق ھەر كەس) 


سویی سه‌وزه‌ی چینی 


مریشکاو پیوانه 
لوبیای سه‌وزی کولاو (وردکراو) ۱ پټوانه 

پاقله خاتوونی کولاو ۱ پێوانه 

بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) پیوانه 

گابه ړوو (پێست لیکرای) ۱ پیوانه 

تن ۱ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ری ڕەش ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تَیکه‌ل بکه و له‌سه‌ر ثاگر دایبنی با بق ماوه‌ی ۱۰ چرکه بکولیت. ئهم سوپه 
ده‌بی به‌گه‌رمی بخوریت. 
بق چوار كەس (۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 
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بۆ دروست کردنی هه‌موو چێشتەکانێك که رینه‌مایی .چێشتلێنانی لهم به‌شه فێر ده‌کری 
ته‌نها پێویست به‌ماده‌ی گیایی و رووه‌کیه. ئێمه تیکوشاوین به پیچچه‌وانه‌ی داب و 
نەريتێك که باوه بق دروست کردنی چێشتی سه‌وزه له‌ماده‌ی چه‌ور و پر کالوری وه‌کو 
که‌ره؛ قه‌یماخ» نیشاسته و تارد... به‌کارمه‌هینن چونکه بۆ ئێمه گرنگترین پرسیار ثه‌وه‌یه 
که چنشته کانيك فێر بکرن ھەم به‌تام يژ بێت ھەم زورتر یارمه‌تیت بدات بق دابه‌زینی 
کیش و لاوازبوون. 

باشتره له‌جیاتی یه کجور سه‌وزه له‌هه‌ر ژەمێك له‌چه‌ند جور سه‌وزه به‌ریژه‌ی که‌متر 
به‌کاربهینی. چونکه به‌سه‌وزه‌ی پر کالوری ناتوانی کیشی خۆت دابه‌زینی ده‌توانین بلیین 
به‌کارهیّنانی زیاتر له‌سنوری سه‌وزه پر کالذری زیانی ه4یه و ده‌توانیت قه‌له‌وترت بکات. 
ززربه‌ی چیشته‌کانی سه‌وزه هه‌تا ئێستا له‌به‌رنامه‌ی خواردنی روژانهت بووه جگه 
له‌سه‌وزه» هیلکه و شير و ریژه‌ی زۆرێك ڕۆن تیدا هه‌بووه, که پیژه‌ی کالزریه که‌ی ده‌کاته 
۰ کالوری بق ھەر كەس› ثه‌مه له‌حاله‌تیکه چیشتی سه‌وزه‌ی ئیمه» که لێره 
رینه‌ماییه که‌ی ده‌گوتریت ریژه‌ی کالذری بۆ ھەر كەس ته‌نها ٤‏ کالوریه. بق خوینه‌ری 
به‌ریز دووپاتی ده‌که‌ین سه‌ره‌تا ده‌بی به‌رلجیمی دابه‌زینی کیشی خیرا(/]0۷۷)) 
جێبه‌جێ بکه‌ی زیاده‌ی کێشت دابه‌زینی پاشان بق گونجاو و ڕێك و پێك کردنی 
شوینه کانی تایبه‌تيك له‌له‌شت تەنھا لهسه‌وزه‌کان و چیشته‌کانی تری رتجیمی دابه‌زینی 
چه‌وری شونه‌کانی لەش()21) به‌کاربهینی. ھەر ڕۆژ به‌یانی دوای هه‌لسان خوت کیش 
بکه پاشان به‌پیی کێشتان ریژه‌ی خواردنی ڕۆژانەت كەم بان زياد بکه بزیه هه‌ردهم 


چێشتی کوله‌که و باینجان 


باینجانی مامناوه‌ندی ۲ دانه 
کوله‌که‌ی گه‌وره ۲ دانه 
پیازی گه‌وره £ دانه 
بیبه‌ری سه‌وزه گه‌وره ۲ دانه 
ته‌ماته‌ی (بازنه‌کرای) ۲ دانه 
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قارچکی قوتوو ۱ دانه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ؟ که‌وچکی گه‌وره 
هاپاوه‌ی سبر ۳ که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك 1 که‌وچکی بچوك 
بيبەر د کهوچکی بچوك 
شو ۱ که‌وچکی بچوك 


پێستی باينجان و کوله‌که ل بکه و بازنه بازنه‌ی بکه. تۆوهکانی بیبه‌ر گەورەکە ده‌ری 
بکه و قاش قاشی باریکی بکه. پیازه‌که وردی بکه و له‌گه‌ل بیبه‌ری گه‌وره‌که له‌ناو تاوه 
تۆزێك سووری بکه. لەم ماوه باينجان› کوله‌که؛ ته‌ماته» قارچك و جه‌فه‌رانه‌که له‌دوای 
يەك له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دابنی و هاپاوه‌ی سیر» خوی و بیبهر پیوه‌ی بکه و له‌سه‌ر 
ئاگری کز دایبنی هه‌تا سه‌وزه‌کان به‌ته‌واوه‌تی بكوڵێت. پاشان پیاز و بیبه‌ر تییکه چه‌ند 
چرکه‌ی تر بکولیْت. کاتی خواردن نه‌عناکه بیکه سه‌ری. 

بق چوار كەس (۱۱۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 


چیشتی باینجان 

بایتجانی عامتاوه نزی ۲ دانه 

قارچکی تازه (قاش کراو) ۰ گرام 

پیاز مامناوه‌ندی (وردکراو) ۱دانه 

ته‌ماته‌ی مامناوه‌ندی (بازنه‌کرار) ۲ دانه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی بچوك 
هاراوه‌ی سیر ۱ که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر 1 که‌وچکی بچوك 
خو ۱ که‌وچکی بچوك 
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لمماوه‌ی ۷ رۆژد) س ت سید سس سس سس ماباب ساسا ۳4 

باینجانه‌کان بیشوره‌و له‌ناو فڕن دایبنی. باینجانه‌کان به ۳۰۰ پله‌ی فارینهایت بق 
ماوه‌ی ۲۰ چرکه بکولیّنه به شیوه‌یهك ثه‌گه‌ر په‌نجه پئ دابنی, نه‌رم بێت. پیسته‌که‌ی لٌ 
بکه و بیکوته پاشان هه‌مووی که‌ره‌سته‌کان لەگەل باینجانه‌که تیکهل بکه و له‌ناو 
تاوه‌یه‌کی تیفال له‌سه‌ر ثاگری کز دایبنی. ماوه‌ی 5 بۆ ۷ چرکه گه‌رمی بکه و پاشان 
له‌ناو مه نجه یکی تیفال له‌فرن دایبنی بق ماوه‌ی » چرکه به ۳۰۰ پله‌ی فارينهایت به 
ته‌واوه‌تی بیکولیّنه کاتی خواردن تۆزێك بیبه‌ر يان جورته‌یب پیوه‌ی بکه. 

بق چوار كەس (۸۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 


چیشتی برنج و قارچ 


قارچ (قاش کرای) ۳۰ گرام 

حه‌بی گۆشتاو ۱ دانه 

ثاوی کولاو ۱ پنوانه 

¥ 1 . 

1 

پیاز (وردکرای) 7 پیوانه 
3 

که‌ره‌وز (وردکراو) 4 پیوانه 
1 

كەرە 2 که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ری ڕەش که‌وچکی بچوك 
1 

خوێ 2 که‌وچکی بچوك 
1 

جاتره ۳ که‌وچکی بچوك 


حه‌بی گوشتاوه‌که لەگەل ئاوی کولاو تیکه‌لی بکه. که‌ره له‌ناو تاوه‌یه‌کی بچوك گه‌رمی 
بکه و پیازه‌که له‌ناوی توزيك سوور بکه. خوی» بیبهر» جاتره و که‌ره‌وز بکه ناو 
گزشتاوه‌که پیازه‌که و برنجه که ش تیّبکه و له‌سه‌ر ئاگر بۆ ماوه‌ی ۶0 چرکه بکولیّت. 
سه‌ری مه‌نجه‌له که هه‌لگره, قارچکه تیبکه 15 چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بكوڵێت ناماده‌یه. 

بۆ چوار كەس (۱۲۰ كالۆرى بق ھەر كەس) 
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17 س س ت هه ----------- دابه‌زاندنی کیش 
یش جیشتی سەورە 


ته‌ماته‌ی پیگه‌یوو و پړ ئاو (بازنه‌کرار) ۲ دانه 

ثاردی سووتاو ۲ پیوانه 

ته‌ره پیاز بەگەلا (وردکراو) ۸ پەل 

ثاولیمق تق‌زيك 

خه‌یار ۱ دانه 

پقنی پووه‌کی ٤‏ که وچکی بچوك 

که‌ره‌وز (وردکراو) £ که‌وچکی گه‌وره 
خوێ . که‌وچکی بچوك 
شەكەر : که‌وچکی بچوك 


۲ که‌وچکی بچوك ڕۆن بتوێنه و ثاردی سووتاوه‌که له‌گه‌لی تیکه‌لی بکه. پاشماوه‌ی 
پونه که له‌ناو تاوه‌یه‌کی بچوك گه‌رم بکه و ته‌ره پیازه‌که له‌ناوی ثه‌وه‌نده گه‌رم بکه 
نه‌رمه‌وه بێت. پێستی خه‌یاره‌که ل بکه‌وه و بازنه بازنه‌ی بکه. پاشان بازنه خه‌یاره‌کان 
له‌ناو مه‌نجه لیکی له‌ته‌نيشت يەك دایبنی تۆزێك له‌ته ره پیازه‌که و تۆزێك شه‌که‌ر و تاولیمق 
بیکه سه‌ری بازنه خه‌یاره‌کان پاشان کهره‌وز و ته‌ماته‌که له‌سه‌ری دابنی و پاشماوه‌ی 
ته‌ره‌پیازه که و شه‌کره‌که بیکه به‌سه‌ری پاشان به‌ثاره‌زووی خۆت تۆزێك نه‌عنای وشك و 
خوی بیکه به‌سه‌ری و له‌ناو فړن دایبنی. به 375 پله‌ی فارینهایت بۆ ماوه‌ی ۲۰ چرکه 
بکوڵێت. پاشان هاراوه‌ی سورکردنه‌وه‌که بیکه به‌سه‌ری و ۱۰ چرکه‌ی تر به‌رده‌وام 

بق چوار كەس (۱۲۰ کالقری بۆ ھەر كەس) 
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ئەماوەی ۷ رۆژدا مإ ` ` و چچ وچ وتچ 


سورکراوه‌ی سه‌وزه 


۲ ب 1 
(ده‌توانی ئەم سورکراوه لەگەل ¬ پێوانەیەك برنج بۆ ھەر كەس دروستی بکه‌ی لەم 


حاله‌ته £6 کالوری ده‌چیّته سەر چزذشته‌که‌ی هه‌رکام) 


پقنی پووه‌کی 

که‌له‌رم (وردکراو) 
که‌ره‌وز (وردکراو) 
بیبه‌ری ڕەش 

پیازی گه‌وره (قاش کرار) 


حوی 


بیبه‌ری گه‌وره (قاشی باريك کرای) 
ته‌ماته (پیست لێكراو و بازنه‌کرار) 


۱ که‌وچکی بچوك 
۳ پیوانه 
۱ پەل 


1 


< که‌وچکی بچوك 


۱ دانه 
۱ که‌وچکی بچوك 
۱ تیوه 


ء دانه 


` پونه‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه پاشان هه‌مووی تیبکه به‌چه‌تال به‌رده‌وام 


تیکی بده هه‌تا توزيك سووره‌وه ده‌بیت. پاشان سه‌ری تاوه‌که داینی و ئاگرەكەش کزی 


بکه با ماوه‌ی ۸ بۆ ۱۰ چرکه بکولیت. 
بق چوار كەس (۷۶ کالوری بق ھەر كەس) 


چێشتی سه‌وزه‌ی تیکه‌لاو 


كەلەرمى بروکلی 
که‌له‌رمی بروکسل 


ته‌ره‌پیاز (وردکراو) 
خوی 


بىبيەر 


ج 


سه‌وزه‌ی بۆنخۆش 


۱ پیوانه 
۱ پێوانه 

> پیوان 

و 

۱ که‌وچکی بچوك 


1 
¬ كەوچكى بچوك 


1 
ئ که‌وچکی بچوك 
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برۆكلى و كەلەرمى برۆکسل و ئاو و توزيك خوی بیکولینه پاشان ئاو و سه‌وزه‌کان 
لەيەك بکه‌ره‌وه سه‌وزه‌کان لەگەل ته‌ره پیازه‌که بکه ناو مه‌کینه‌ی تێكەلكەر و جوان 


وردی بکه پاشان تۆزێك خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه و له‌سه‌ر ثاگری کز دایبنی هه‌تا جوان 


بق چوار كەس (£0 كالۆرى بق ھەر که‌س) 


سوورکراوی باینجان 


باینجانی گه‌وره (پێست لێكراو) ۱ دانه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
هاراوه‌ی سیر که‌وچکی بچوك 
نه‌عتا ۰ که‌وچکی بچوك 
بیبەر ۲ که‌وچکی بچوك 
ثاوی ته‌ماته ۳ که‌وچکی گه‌وره 
7 - 


ھەر باینجان له‌دریژاییهکه‌ی قاش قاشی ته‌نکی بکه. جه‌فه‌ران» پیاز» خوی و بيبهر 
تیکه‌ل بکه پاشان لەم تیکه‌له‌به ھەر دوو دیوی قاشی باینجانه‌کان پې بیساوه؛ ثاوی 
تاوه‌که بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال و قاشه باینجانه‌کان له‌ناو دابنی. تاوه‌که ۱۰ سانتیم 
به‌رزتر له‌ثاگره‌که رابگره کاتێك يهك دیوی سووره‌وه بوو هه‌لی گیّره به‌ودیو» بق ماوه‌ی 
۰ چرکه سووری بکه ئەگەر لەم ماوه سوورهوه نەبوو› ئاگرهکه کزه بکه تۆزێك ئاو 
کولاو تیْبکه بۆ ماوه‌ی چه‌ند چرکه‌ی تر هه‌تا به ته‌واوه‌تی ناوه‌که‌شی سوور دەبێت 
گه‌رمی بکه. 

بۆ چوار كەس (۶۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 
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۳ ‰ هه ى ˆ ۳ 
جي تیکه‌لی باینجان 
باینجان مامناوه‌ندی ۱ دانه 
پیاز (وردکرای) ۱ پتوانه 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
ته‌ماته (وردکراو) پیوانه 
. ۰ - 1 
ڕۆنى زه‌ینون 2 که‌وچکی گه‌وره 
1 
خوی ¬ که‌وچکی بچوك 
1 
بیبه‌ری ڕەش 4 که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك که‌وچکی بچوك 


باینجانه‌کان به‌شیّوه‌ی چوار گۆشى سی جای بچوك بیئه نجینه» پونه‌که له‌ناو 
تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه و پیازه‌که له‌ناوی توزيك سووری بکه پاشان بیبه‌ری گه‌وره‌و 
باینجانه که‌ش تیّبکه , بق چه‌ند چرکه به‌رده‌وام ثه‌م دیو و ئه‌ودیوی بکه. پاشان ته‌ماته و 


نه‌عنا» خوی» و بیبه‌ر تیبکه سه‌ری مه‌نجه‌له که دابنی. ئاگره‌که کزی بکه با بۆ ۲۰ چرکه 
تر بکولیت. ئەگەر ثاوی ته‌ماته‌که به‌شی باینجانه‌کانی نه‌کرد ده‌توانی ثاوی کولاوی 


تیّبکه‌ی. 
بق چوار كەس (۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 
کلگی مامناوه‌ندی 4 دانه 
تاو ۲ پیوانه 
بیبەر تۆزێك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
تاولیمز ۲ که‌وچکی گه‌وره › 
که‌ره‌ی پووه‌کی يان پقنی شله‌مه‌نی ۱ که‌وچکی بچوك 
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بنی کلگه‌کان که وشکن, لٌ بکه و جوان بیشۆرە. ئاو و خوێ له‌ناو مەنجەڵێكی بچوك 
بیکولینه پاشان کلگه‌کان به ده‌زوو به‌یه‌که‌وه توند بکه و بیخه ناو ثاوه کولاوه‌که سه‌ری 
مه‌نجه‌له که دابنی. ثاگره که‌ش کزی بکه با ماوه‌ی 15 بق ۲۰ چرکه بکوڵێث پاشان 
کلگه‌کان له‌ناو دەفرێك دابنی. ڕۆن و ثاولیمق و تۆزێك خوی تیکه‌ل بکه و بیکه به‌سه‌ری. 
بۆ چوار كەس (6 کلگ بق ھەر كەس ۶۰ کالقری هه‌یه) 


چیشتی ئارتيشۆك 

ثارتيشوك £ دانه 

گه‌لای غار ۱ دانه 

تشون ماود زو کزان 2 که‌وچکی بچواد 
سوسی مایونیز ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 


نزیکه‌ی نیو سانتیم لهلاسکی نارتیشوکه که بیبره گە وشکه‌کانی ده‌ره‌وهی لا بکه و 
به‌ثاوی سارد جوان بیشوره بق ماوه‌ی 15 چرکه له‌ناو تێكه‌ڵی ثاوی سارد و خوی دایبنی 
پاشان ھەر بهو ثاوه لەسەر ئاگر دایبنی کاتێك ناوه‌که‌ی کولا ته‌رخونه‌که تیبکه و 
ئاگرەکە کزی بکه با ماوه‌ی ۲۰ بۆ ۲۰ چرکه بکوڵێت. له‌حاله‌تيك لاسکی ارتبشوکهکه 
نه‌رمه‌وه بوو و گهلاکانی به‌ثاسانی لن جوداوه بێت› ئێدى کولاوه» پاشان ثارتیشوکه‌که 
ده‌ری بهیّنه و وردی بکه تیکه‌لی ته‌رخون و خوی بیکه به‌سه‌ری. 

بق چوار كەس (۷۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 


چیشتی پاقله‌خاتونی و قارچك 


باقله خاتونی ۵ گرام 
مریشکاو ۱ پیوانه 
قارچك مامناوه‌ندی (قاش کراو) 6 دانه 


پاقله‌خاتونی بکه ناو مریشکاوه‌که و لەسەر ئاگر دایبنی هه‌تا نیوه‌ی کاتی پێویست بۆ 
کولاندن پاشان قارچکه‌که تیْبکه ماوه‌ی ۳ بق ۶ چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بکوڵێت هه‌تا 
پاقله‌که و قارچکه‌که به‌ته‌واوه‌تی بکولیت. 

بق دوو كەس (°6 کالقری بق ھەر كەس) 
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لمماوه‌ی ۷ روژدا س ااا سس ساب سس ساب ساسا ٧۷‏ 


چیشتی لوبیا سه‌وزی فه‌ره‌نسی 
لوبیا سەوز ` ۰ گرام 
۱ ۱ 

هاپاوه‌ی سیر 2 که‌وچکی بچوك 
1 

خوێ ج که‌وچتی يچوك 
1 

بیبه‌ری ڕەش ر كه‌وچكى بچوك 

بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) ۳ که‌وچکی گه‌وره 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ پەل 


لوبیا سه‌وزه‌که جوان بیشوره و هه‌ردوو سه‌ری بیبره پاشان لەت له‌تی بکه ھەر لەتێك 
به‌ثه‌ندازه‌ی سه‌ری په‌نجه‌یهك بێت پاشان بکه ناو مه‌نجه ليك که قول نه‌بیت اویش 
تیبکه, بهو ریژه که لوبیا سه‌وزه‌که دایپۆشێت پاشان له‌سه‌ر ثاگر دایبنی لوبياکه ده‌بی 
به‌ته‌واوه‌تی بكوڵێت به‌لام سيس نەبێت. لوبياکه ف بکه‌ره‌وه و له‌گه‌ل خوی» بیبه‌ر و سیر 
جوان تیکه‌لی بکه و کاتی خواردن جه‌فه‌رانه‌که بیکه به‌سه‌ری» ده‌توانی له‌جیاتی 
جه‌فه‌ران 2 که‌وچکی بچوك جوزته‌یب بیکه‌ی به‌سه‌ری. 

بق چوار كەس (۲۰ کالزری بق ھەر كەس) 


۰ ۰ ۰ KY 
چیشتی چەوەندەر و هه‌نگوین‎ 


چه‌وه‌ند هر (ٍنه‌کراو) ۲ پیوانه 

تاو 7 که‌وچکی گه‌وره 
خوی که‌وچکی بچوك 
هه‌نگوین ۰ ۱ که‌وچکی بچوك 
جوزته یب تۆزێك (به‌ویستی خۆت) 


چه‌وه‌ندهر به‌ثاو و خوی له‌ناو مه نجه لیك بۆ ماوه‌ی ۶0 چرکه بیکولیّنه, ده‌بی سه‌ری 
مه نجهله که دابخریت پاشان چهوه‌نده‌ره‌که ده‌ربهینه و ناوشوری بکه و لەگەل 
هه‌نگوینه که تیکه‌لی بکه به‌ثارزووی خۆت تۆزێك جوزته‌یب بیکه به‌سه‌ری. 

بق چوار كەس (۱۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 
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پێویست ثاوی زیاتر 
بۆ چوار كەس (64 كالۆرى بق ھەر كەس) 


7 ۰ x 
چیشتى چەوەندەر به پیاز‎ 


چه‌وه‌ند هر (پێست لێكراو و وردکراو) 


پیاز (وردکراو) 
ثاوی كوڵاو 


حه‌بی گۆشتاو 


حه‌بی گوشتاوه‌که له‌ناو ثاوی کولاوه‌که تیکه‌لی بکه چه‌وه‌ند رو پيازەكەش تیبکه 
هه‌مووی بکه ناو مه‌نجه لیکی تیفالی بچوك و له‌ناو فڕن دایبنی به ۳۷۵ پله‌ی فارینهایت بق 
ماوه‌ی ۱ کاتزمیر بکوڵێت. لهم ماوه بق یه‌کجار یان دووجار تیکی بده به‌گویره‌ی 


اپ 


چیشتی که‌له‌رم 
که‌له‌رم (وردکراو) 


شه‌که‌ر 


هارلوه‌ی خه رته له 


ثاولیمق 


که‌له‌رمه‌کان بکه ناو مه‌نجه یکی بچوك و ته‌نها بهو ڕێژە ثاوی تێدا بکه که که‌له‌رمه‌کان 
داپۆشێت. لەسەر ثاگر دایبنی هه‌تا که‌له‌رمه‌کان دەكوڵێت. پاشان كەرە› خه‌رته‌له» شه‌کر 
و خوی له‌مه‌نجه‌لیکی تر گه‌رمی بکه به‌رده‌وام تیِکی بده هه‌تا یه کده‌سته‌وه دەبێت› 
ئاوليمۆكەش بکه ناو ئەم سوسه پاشان که‌له‌رمه‌کان ده‌ربهیّنه و اوشوری بکه و لەگەل 
سوسه گه‌رمه‌که جوان تیکه‌لی بکه. 

بق چوار كەس (۸1 کالوری بق ھەر كەس) 


پیوانه یه ك 


۱ دانه 
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لمماوه‌ی ۷ رۆژدا سس سس سا سس مس سب سا سس 


چێشتی ساده‌ی گیزهر 
گێزەر (بازنه کرای 

ئاو 

شه‌که‌ر 


بیبه‌ری ڕەش 


گیزه‌ره‌کان بشقره‌و بازنه بازنه‌ی بکه لەگەل ئاو› خوێ› شه‌که‌ر بیکولینه دوای ۲۰ بۆ 


۰ چرکه گێزەرەکە ئاو شۆرى بکه بیبه‌ره‌که بیکه به‌سه‌ری. 
بۆ چوار كەس (۲۲ کالوری بق ھەر که‌س) 
وان گیزه‌زه‌کان له‌مرنشکای بان کۆشتاو بیکولختی, 


-- 65 ۳ 


چیشتی گیزهر به‌شیر 
حه‌بی مریشکاو 

ثاوی کولاو 

گێزەر (بازنه‌کراو) 

شیری وشك 

بیبه‌ری ڕەش 


حوی) 


۱ دانه 

۱ پیوانه 

۱ پیوانه 

ر پتوانه 
تۆزێك 

۱ که‌وچکی بچوك 


حه‌بی مریشکاوه که له‌ناو ناوه‌که تیکه‌لی بکه. دوو که‌وچك له مری‌شکاوه که له‌تاوه 


گه‌رمی بکه. گیّزه‌ره‌کان خوی پیوه‌ی بکه و له‌ناو تاوه‌که تۆزێك سووری بکه چه‌ند جار 
گێزه ره کان ثه‌م دیو و ثه‌ودیوی بکه پاشان له‌سه‌ر ئاگره‌که لای بده. شبری وشك و بیبه‌ر 
بکه ناو گیْزه‌ره‌کان و جوان تیکه‌لی بکه پاشماوه‌ی مریشکاوه‌که بیکه سەر گیزه‌ره‌کان و 


له‌ناو فرن دایبنی. به 335 بله‌ی فارینهایت بو ماوه‌ی يەك کاتزژمیر بکولیت. 


بق چوار كەس (43 کالزری بۆ ھەر كەس) 
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چێشتی گولی كەلەرم و سه‌وزه 


گولی که له‌رمی مامناوه‌ندی 


بیبه‌ر 


که‌ره 


سه‌وزه‌ی بۆنخۆش 


۱ دانه 


1 
> که‌وچکی بچوك 


مب ه 


تۆزێك 
۱ که‌وچکی گه‌وره 
| که‌وچکی يچوك 


لاسکی گولی که‌لهرمه‌که بیبرهو گوله‌کانی لەيەك بکه‌ره‌وه. گولی که‌له‌رمه‌کان جوان 
بشوره‌و لەگەل ئاو و توزيك خوی بیکولیّنه. گولی که‌له‌رمه‌کان نابی سیس بن. پاشان 
گولی که‌له‌رمه‌کان ئاوشۆر بکه که‌ره‌که گه‌رم بکه و لەگەل بیبه‌ر و سه‌وزه‌کان تیکه‌لی 


بکه و بیکه سەر گولی که‌له‌رمه‌کان. 


چیشتی گولى که‌له‌رمی نیتالی 


گولی که‌له‌رمی بچوك 


ته‌ماته 


هاپاوه‌ی سیر 


بیبه‌ری ڕەش 


بۆ چوار كەس (۰] کالزری بق ھەر که‌س) 


۱ دانه 

۰ گرام 

۱ که‌وچکی بچوك 
1 که‌وچکی گه‌وره 
۲ که‌وچکی گه‌وره 
۲ که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی بچوك 


1 


چ که‌وچکی بچوك 


گولی که‌له‌رمه‌که بیشوره‌و وردی بکه. يەك که‌وچکی بچوك خوی لەگەل ثاوه‌که تیکهل 
بکه و گولی گه‌له‌رمه‌که له‌ناری بکولینه. پاشان پیازه‌که له‌ناو مریشکاوه که تۆزێك 


سووری بکه هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تیّبکه و به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا خه‌ست 
دەبێت. (نزیکه‌ی ۷۰ چرکه) گولی كەلەرمەكە ئاوشۆرى بکه و له‌ناو مه نجه لیك دایبنی 


سۆسەكەش بیکه به‌سه‌ری. 


بۆ چوار كەس (51 کالوری بۆ ھەر که‌س) 
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لمماو‌ی ۷ رۆژدا ا ٠‏ ن 


چیشتی که‌ره‌وزی چینی 


که‌ره‌وز (وردکراو) پیوانه 
حه‌بی گوشتاو يان مریشکاو ۲ دانه 

1 
8 بنوانه 

و 4 يو 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ پەل 

1 
سوسی سۆيا (بێ شه‌کی ¬ پێوانه 


حه‌بی گوشتاوه‌که له‌ناو ناوه‌که تێكەڵی بکه. سۆسى سویاکە تیّبکه پاشان که‌ره‌وز و 
جه‌فه‌رانه‌که له‌ناوی تۆزێك سوور بکه به‌رده‌وام ئەم دیو و ثه‌ودیوی بکه بیه که‌ره‌وزه‌کان 
یه کد ست سوره‌وه بن. 


بق چوار كەس (40 کالزری بۆ ھەر که‌س) 


چیشتی کهره‌وز و قارچك 


که‌ره‌وز ۲ پەل 

قارچك ۰ گرام 

پیازی بچوك (بازنه‌کراو) °5 دانه 

جه‌بی مریشکاو ۱ دانه 

ثاوی کولاو پێوانه 

بیبه‌ر تۆزێك 

خوی که‌وچکی بچوك 
نیشاسته ۱ که‌وچکی گه‌وره 


په‌له‌کانی که‌ره‌وزه که بکه‌ره‌وه‌و جوان بیشوره. ھەر پەلێك چوار به‌ شی بکه‌و له‌بن 
مه نجه لیّك دایبنی. قارچك و بازنه پیازه‌کانیش له‌سه‌ری دابنی» حه‌ب خوی و بیبه‌ر له‌ناو 
تاوه کولاوه که تیکه‌لی بکه پاشان بیکه سەر کەرەوزەکە و‌ لەسەر ئاگر دایینی كاتێتك 
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ناوه‌که‌ی کول کاگره‌که کزی بکه و سه‌ری مه نجه له که داینی با که‌ره‌وزه‌کان يق ماوه 15 
چرکه بکولیت. که‌ره‌وزه‌کان نابی به ته‌واوه‌تی نه‌رم بن. نیشاسته‌که له‌ناو تۆزێك ئاو 
تیکه‌لی یکه و لەسەر ثاگر دایبنی به‌رده‌وام تیکی ده هه تا خه‌ستوه ده‌ییت. 
نیشاسته که بیکه سەر که‌ره‌وزه‌کان. 


بق هه‌شت كەس (۲۸ کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی ساردی خه‌یار 


خه‌یاری مامناوه‌ندی 


سرکه 


کونجی 


خه‌یاره‌کان بشوره هه‌تا ده‌توانی به ته‌نکی بازنه بازنه‌یان بکه نابی پیسته‌که‌ی ل 
بکه‌یت. هه‌ردوو دیوی بازنه خه‌یاره‌کان خوی پیوه‌ی بکه نزیکه‌ی يەك کاتزمیر له 
ده‌ره‌وه‌ی سه‌هلدان دایبنی. لەم ماوه سرکه‌که لەگەل هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر 
تیکه‌ل بکه پاشان بازنه خه‌یاره‌کان بکه ناو ثه‌م سوسه و جوان تیکه‌لی بکه هه‌تا 


خواردن. 


بو چوار كەس (۳۶ کالوری بق ھەر كەس) 


۱ که‌وچکی بچوك 
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۲ 2 هه ۲ ۰ اك 


چیستی حيرمو 
خیزموك ۸ دانه 
مریشکاو يد انه‌یه‌ك 
تاولیمق ۳ که‌وچکی گه‌وره 
شه‌که‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
بیبه‌ری رەش 2 که‌وچکی بچوك 
جوزته یب تۆزێك (به‌ویستی خۆت) 


خیزموکه‌کان له‌درتژاییه که‌ی دووله‌تی بکه و له‌ناو مه‌نجهلیکی تیفال دایبنی پاشان 
هه‌مووی تیکه‌ل بکه و بیکه به‌سه‌ری خټزمۆکه کان و له‌ناو فرن دایبنی به ۳۶۰ پله‌ی 
فارینهایت بۆ ماوه‌ی 35 چرکه بکولیّت. پاشان سه‌ری مه‌نجه‌له‌که لای بده و ۱۰ چرکه‌ی 
تر به‌رده‌وام بیکولیّنه. به‌ثاره‌زووی خوت تۆزێك جوزته‌یب بیکه سه‌ری. 

بق چوار كەس (۲۸ کالزری بق ھەر که‌س) 


چیشتی کاهو و گیزهر 

کاهو: ی بجو ك £ دانه 

گوشتاو ۱ پیوانه 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
پیاززرنه‌کراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
گێزەر (وردکرای) ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 


کاهوه‌کان بشوره له‌ناو مه‌نجه لك که قول نه‌بیّت دایبنی بهو ریژه اوی تیدا بکه که 
کاهوه‌کان داپوشیّت پاشان مه‌نجه‌له‌که له‌سه‌ر ئاگرى کز دایبنی ۱ بۆ ۲ چرکه بیکولینه. 


پاشان کاهووه‌کان ده‌ربهیّنه و له‌ناوراست دووله‌تی بکه و له‌بنی تاوه‌یه‌کی تیفال پانیان 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


بکه. پیاز» جه‌فه‌ران» گێزەرو گوشتاوه‌که بیکه سەر کاهوه‌کان سه‌ری تاوه‌که دابنی با بۆ 
ماوه‌ی ۱۰ چرکه له‌سه‌ر اگری کز بکولیت. پاشان کاهوه‌که له‌ناو ده‌فریه‌ك جوان دایبنی. 
شبره‌ی ناو تاوه‌که بیکه به‌سه‌ری» به‌پی‌ی ناره‌زووی خۆت تۆزێك بیبه‌ر پیوه‌ی بکه. 


بق چوار كەس (۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی قارچك به‌که‌ره 


قارچکی تازه ۰ گرام 

كەرە (تواو) ۱ که‌وچکی بچوك 
خوێ ۱ که‌وچکی بچوك 
ئاوليمۆ ۲ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر تۆزێك 


قارچکه‌کان بشوره و سهره‌که‌ی لى بکهره‌وه (ده‌توانی لهکلکی قارچکه‌که 
له.چتشته کانی تر به‌کاربهینی) سه‌ری قارچکه‌کان له‌ناو تاوه‌دا دابنی به‌شیوه‌یه‌ك که 
دیوی ناوی به‌ره‌و خوار بێت. هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر بیکه سەر قارچکه‌کان و تاوه 
سەر ئاگرى کز دلیبنی له‌ماوه‌ی ٩‏ بو ۱۰ چرکه با بکولیت (پیوه‌نده به‌ثه‌ندازه‌ی 
قارچکه‌کان). بق چوار كەس (۲۲ کالزری بق ھەر که‌س) 


چیشتی قارچ به‌لیمق 


قارچکی مامناوه‌ندی ۶ دانه 

كەرە (تواو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 

بیبەر تۆزێك 


قارچکه‌کان جوان بشوره تۆزێك له‌بنی کلکه‌ی بیبره. قارچکه‌کان له‌ناو تاوه‌یه‌کی 
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"| غغغ°غ ڭكت©±غ±غ ‏ ******°^`⁄ ` ی 
تیفال دابنێ هه‌موو خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر بیکه بەسەرى و تاوه‌که تۆزێك به‌رزتر 
له‌ناگره که رایبگره. بەشێوەیەك که به‌رده‌وام تیکی دهده‌ی له‌ماوه‌ی نزیکه‌ی 6 چرکه 
سووری بکه. 

بق چوار كەس (55 کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی بیبه‌ری گه‌وره 


بیبه‌ری گه‌وره ۳ دانه 

قارچکی قوتوو ١‏ دانه 

ئاوى ته‌ماته . پێوانه 

ته‌ماته (چوار له تکرام ۲ دانه 

هاپاوه‌ی سیر که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
نه‌عنای وشك ۲ که‌وچکی بچوك 


بیبه‌ری گه‌وره‌که دووله‌تی بکه تووه‌کانی ده‌ربهینه پاشان قاش قاشی گه‌وره‌ی بکه و 
لەگەل ته‌ماته» ثاوی ته‌ماته» هاپاوه‌ی سبر» جه‌فه‌ران و نه‌عنا بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال و 
لەسەر ثاگری کز دایبنی له‌ماوه‌ی ۱۶ بۆ ۲۰ چرکه بیکولینه پاشان قارچکه‌کان تیبکه با 
دوو چرکه تر به‌رده‌وام بکوڵێت هم چێشته به‌ساردیش ده‌خوریت. 

بق چوار كەس ٩۰(‏ کالزری بق ھەر كەس) 

تیبینی: ده‌توانی ئەم چێشته لەگەل ۱ پیوانه‌یه‌ك برنجی کولاو بۆ ھەر که‌س دروستی 


بکه‌ی لەم حالهت £6 کالوری ده‌چیّته سەر چیْشته‌که‌ی ھەر که‌س. 
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سپێناخ ° گرام 

پیاز (وردکرای) ۳ که‌وچکی گه‌وره 

مریشکاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 

جورته یب ج که‌وچکی بچوك 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 

قه‌یماخ ۳ که‌وچکی گه‌وره 

ئارد 1 که‌وچکی گه‌وره 

بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 


سپێتاخەکە وردی بکه مریشکاوه‌که له‌ناو تاوەیەكى تیفال گه‌رمی بکه و پیازه‌که 


له‌ناوی تۆزێك سوور بکه. سپیناخه‌که تټّبکه و خوی» بیبه‌ر و جوزتهیب پیوه‌ی بکه» 
جوان تیکه‌لی بکه له‌سه‌ر ئاگری کز دایبنی سپیناخه‌که بو ماوه‌ی ۵ چرکه بکولیّت دوای 


هم ماوه ئەگەر تاوی زیاده له‌ناو تاوه‌که مابوو بەڕێژێنه ددره‌وه. 


قه‌یماخ و ثارده‌که جوان تیکه‌ل بکه پاشان بیکه سەر سپیناخه‌که, له‌سه‌ر ثاگری کز 


سپێناخ و قه‌یماخه‌که جوان تیکی بده هه‌تا چێشتەکە خه‌سته‌وه دەبێت (نزیکه‌ی 5 


چرکه) بق چوار كەس (۱۰ کالوری بق ھەر كەس) 


۴ ۵ هه ۳ ۴ 
چیشتی سپیناخ و قارچك 


سپێناخ (وردکراو) ۲ پتوانه 

قارچکی مامناوه‌ندی (قاش کرای ۲ دانه 

مریشکاو . پیوانه‌یه‌ك 
پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خر - 
سه‌وزه‌ی بۆنخۆشى وشك ۱ که‌وچکی بچوك 
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لهماوه‌ی ۷ روژدا اا ٠‏ ن 
سپزناخه‌که به‌مریشکاوه که بیکولیّنه بەشێوەیەك دوای کولاندنی سپیناخه‌که تۆزێك 
ئاو له‌ناو مه‌نجه‌له که بمێنێت. پاشان قارچکهکه تیّبکه له‌ماوه‌ی ۳ بق ٤‏ چرکه به‌رده‌وام 
لەگەل سپیناخه‌که بکولیّت. له‌دوایی خوی و سه‌وزه بونخوشه‌که تێبكه‌. 
بۆ چوار كەس (£5 کالوری بق ھەر كەس) 


کلت چیشتی ته‌ماته 


ته‌ماته (ڕنەكراو) ۰ گرام 

پیاز (وردکراو) پێوانه 

بیبه‌ری (وردکرای) پیوانه 
1 

جه‌فه‌ران (وردکراو) 4 پیوانه 

مریشکاو ۳ که‌وچکی گه‌وزه 
1 

نه‌عنای وشك ¬ که‌وچکی بچوك 
1 

کونجی ¬ که‌وچکی بچوك 
1 

خوی ¬ که‌وچکی بچوك 
1 

بیبەر 4 که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه ل‌ته‌ماته‌که تیکه‌ل بکه و له‌سه‌ر ئاگر دایبنی ثه‌و کاته پیازه‌که هه‌تا 
نیوه‌ی پێویست کولا, ته‌ماته‌که‌ش تَیبکه و اگره‌که کزی بکه با ماوه‌ی ° بق ۱۰ چرکه 


بق چوار كەس (۱۲ کالزری بق ھەر كەس) 
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برذاوی ته‌ماته 
ته‌ماته‌ی مامناوه‌ندی 
جه‌فه‌ران (وردکراو) 
حوی 


بیبه‌ری ڕەش 


-------------------- داهزاندفی کیش 
£ دانه 
۱که‌وچکی گه‌وره 
1 
¬ که‌وچکی بچوك 
1 
چ که‌وچکی بچوك 


کاتی کرین ده‌بی ته‌ماته‌ی پیگه‌یشتوو و سوور هه لبژێرن. ته‌ماته‌که دووله‌ت بکه 


جه‌فه‌ران و خوی و بیبه‌ره‌که تیکه‌ل بکه پاشان بیساوه دیوه براوه‌که‌ی ته‌ماته‌که و بیکه 


به‌شیش و ۱۰ سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که رایبگره. شیشه‌کان به‌رده‌وام هم دیوو نه‌ودیوی 


بکه هه‌تا له‌ماوه‌ی ۳ چرکه ده‌برژن. 


بۆ چوار كەس (۳۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی کوله‌که و ته‌ماته 
ته‌ماته (پێست لێكراو و بازنه‌کرا) 
کوله‌که‌ی گه‌وره (بازنه‌کرای) 


شه‌که‌ر 


.ها ی‌اوه‌ی زه‌عته‌ر 
دا 


۱ که‌وچکی بچوك 
1 


5 که‌وچکی بچوك 


1 
7 که‌وچکی بچوك 


بازنه کوله‌که‌کان له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دایبنی. باشان بازنه ته‌ماته‌کان له‌سه‌ری 


دابنی. هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تیکهل بکه و تیّبکه تاوه‌که له‌سه‌ر ثاگری کز 
دایبنی هه‌تا ورده ورده کوله‌که‌کان له‌ماوه‌ی ۳۰ بق ۶۰ چرکه بکولێت. 


بۆ چوار كەس (۸۲ کالزری بق ھەر که‌س) 
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لهماوه‌ی ۷ رۆژدا----- ككغغ اس سا سس سس سا جات ساب سس سس ساب سس ساب < ‰* ۳۱٩‏ 


چیشتی کوله‌که‌ی نیتال 


کوله‌که‌ی مامناوه‌ندی (بازنه‌کران ۸ دانه 

پیازی گه‌وره (وردکرای) ۱ دانه 

سیر (رنه‌کرای) ۱ دانه 

ته‌ماته‌ی مامناوه‌ندی (وردکراو) ۲ دانه 

بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) ۱ دانه 

بیبه‌ر تۆزێك 

مریشکاو ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك ۲ که‌وچکی بچوك 


له‌ناو تاوه‌یه‌کی گه‌وره مریشکاوه‌که گه‌رم بکه پیازو سبره‌که له‌ناوی تۆزێك سوور بکه 
7ل75گ/2 7 800 و هرد یی سی رکه دیزی 
خوارده‌مه‌نیانه‌ی تر تیبکه پاشان ئاگرەكە کزی بکه و سه‌ری تاوه‌که دابنی ماوه‌ی ۲۰ 
چرکه بکولیّت لهم ماوه يەك يان دوو جار جوان تیکی بده. 

بق چوار كەس (۷۰ کالقری بق ھەر که‌س) 


چشتی کوله‌که 

کوله‌که‌ی گه‌وره 4 انه 

پیازی مامناوه‌ندی (بازنه‌کرای ۳ دانه 

ته‌ماته (بازنه‌کرای) 4 دانه 

بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 

خوێ 2 که‌وچکی بچوك 


4 
پێستی کوله‌که‌کان ل بکه له‌درتژاییه‌که‌ی قاش قاشى بکه قاشه کوله‌که‌کان له‌بنی 
مه‌نجه یکی تیفال دابنی تۆزێك بیبه‌ر و خوی پنوه‌ی بکه. پاشان بازنه پیازه‌کان له‌سه‌ر 

کوله که کان دابتی له‌دوای بازنه ته‌ماته‌کان لسه‌ری دابنی خوێ و بیبەر پیوه‌ی بکه و " 
له‌ناو فړن دایبنی به 350 پله‌ی فارینهایت بیکولیّنه کاتی پێویست بق کولاندن پنوه‌نده 
به‌ثه ستوری قاشه کوله‌که‌کان. بق چوار كەس (۷۵ کالقری بق ھەر که‌س) 
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چیشتی کوله‌که‌ی زەرد 
کوله‌که‌ی زه‌ردی بچو ك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) 


بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) 


ریحانی وشك 


پیستی کوله‌که‌ک» لئ بکه قاش قاشی بەئەستورى ۰,۵ سانتیم بکه» پاشان 


مریشکاوه که له‌تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه هه‌ردوو دیوی قاشه کوله‌که‌کان خوی و 
بیبه‌ری پنوه‌ی بکه و سووری بکه پاشان سرکه تێبکه و اگره‌که کزی بکه. له‌ماوه‌ی 6 
بو ۸ چرکه کوله‌که بكوڵێت. سه‌وزه و بیبه‌ری سه‌وز و توزيك بیبه‌ر تیکهل بکه و کاتی 


بق چوار كەس (۰۰ کالقری بق ھەر كەس) 
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جوره‌کانی زەڵاتە 
زهلا ته‌ی سه‌وزه 


سوسی مایونیزی ثاسایی يان ۱ 


سوسی ماینیزی تایبه‌تی رتجیمی W1‏ ¢ اکه‌وچکی گه‌وره 
کاهو (وردکراو) نیوه‌یه ك 

بیبه‌ری گه‌وره (قاشی باريك کراو) نیوه یه ك 

خه‌یار (بازنه کراو) ۱ دانه 

که‌ره‌وز (بازنه‌کراو) ۲ پەل 

ته‌ماته (بازنه‌کرای 6 دانه 

تور (بازنه‌کراو) ۱ دانه 

پیازی بچوك (بازنه‌کرای ۱ دانه 

تاو ِ پیوانه 
سوسی بیبه‌ر ۱ که‌وچکی گه‌وره 


سهوزه‌کان هه‌مووی تیکه‌ل بکه و له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا فینکه‌وه دەبێت› سۆسى 
ماینیز و سۆسى بیبه‌ر و ئاو به‌چه‌تال جوان تیِکه‌ل بکه پاشان بیکه سەر سه‌وزه‌که و 
تێكى بده. باشتره له‌سوسی كەم کالزری که له دوایی فێر ده‌کری به‌کاربهینی. 

بق دوو كەس (۱۳۲۰ كالۆرى بۆ ھەر که‌س) 


جوری تری زهلاته‌ی سه‌وزی 

کاهوی مامناوه‌ندی ۲ دانه 

کلگی کولاو ۰ گرام 

گێزەری کولاو ۰ گرام 

لوبیای کولاو ۰ گرام 

توری گه‌وره (بازنه‌کرای) ۲ دانه 

جه‌فه‌ران (وردکرای) ۱ پیوانه ' 
خوێ تۆزێك 

سوسی كەم كالۆرى تۆزێك (به‌ویستی خۆت) 
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کاهوه‌که ل‌ناو جامیکی گه‌وره وردی بکه. کلگه‌که بەشێوەيەك دابنێ که بنی کلگه‌که 
له‌ناوراستی جامه‌که و ثه‌وسه‌ری له‌قه‌راخی جامه‌که بێت (وه‌کو نه‌ستیره) له‌نیوانی 
کلگه‌کان يەك له‌دوای يەك لوبیا سه‌وز و گێزەر دابنی بازنه توریه‌کان له‌قه‌راخه‌که‌ی دابنی 
و جهفه‌رانه‌که بیکه به‌سه‌ری. سس و خویه‌که تیکه‌ل بکه و بکه ناو جامولکه‌ی تایبه‌تی 
سوس. له‌کاتی خواردن به‌هه‌ر ڕێژەیەك به‌ثاره‌زووی خۆت سۆس بیکه سەر زه‌لاته‌که. 

بق شەش كەس (50 کالوری بق ھەر که‌س) 


زهلاته‌ی کاهوو 

کاهو (وردکرای) ء دانه 

سر (وردکراو) ۱ دانه 

ته ره‌پیاز (وردکراو) ۱ دانه 

که‌له‌رم (وردکراو) ۸ که لا 

ته‌ماته‌ی بچوك ۲ دانه 

سوسی تایبه‌ت 

هااوه‌ی خه‌رته‌له ۱ که‌وچکی بچوك 

ڕۆنى زه‌یتون ۱ که‌وچکی بچوك 

سرگه ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 

نه‌عنای وشك که‌وچکی بچوك 
ته ره‌پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 


سهره‌تا هه‌مووی سه‌وزه‌کان له‌ناو جامێك تیِکه‌ل بکه. پاشان سوسه‌که دروست بکه؛ 
خه‌رته‌له‌بکه ناو پونه‌که و به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی بکه هه‌تا یه کد هسته‌وه دەبێت. 
هه‌مووی ماده‌کانی تری سوسه‌که به‌ثامیری تێكەلكەر, تیِکه‌لی بکه پاشان سوسه‌که بکه 
ناو زهلاته‌که و جوان تیکه‌لی بکه. 

بق چوار كەس (۱۷ کالوری بق ھەر که‌س) 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


لمماوه‌ی ۷ رۆژدا اا فن 


زه لا تەی سه‌وری 


خێزمۆك (بازنه‌کراو) ۲ دانه 
کاهوی بچوك ۱ دانه 
گه‌لای که‌له‌رم ۸ که لا 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ^ پەل 
سیر (وردکراو) ۱ دانه 
خوچ ۱ که‌وچکی بچوك 
سوسی كەم کالوری ۳ که‌وچکی گه‌وره 


سه‌وزه‌کان جوان بشوره‌و وردی بکه. خوئیه‌که بکه ناو سیره‌که و ثه‌وه‌نده تیکی بده 
هه‌تا سبره‌که» خوییه که هه‌لده‌مژیت. هه‌مووی سهوزه‌کان بکه ناو جامیکی گه‌وره و 
سوسهکه تیبکه ثه‌وه‌نده تیکی بده هه‌تا هه‌مووی تیکهل بێت. به‌ویستی خوت ده‌توانی 


چه‌ند قاشی قارچك تیبکه‌ی. کاتك که سوسه‌کهت تێکرد ده‌بی ھەر ثه‌و کاته خێرا 


بخورێت. 
بۆ چوار كەس (£5 کالوری بۆ ھەر كەس) 
زه‌لاته‌ی هاوینان 
کاهوی مامناوه‌ندی ۲ دانه 
خه‌یاری مامناوه‌ندی ۱ دانه 
توری سوور ۸ دانه 
پیازی سوور مامناوه‌ندی ۱ دانه 
کوله‌که‌ی بچوك ۲ دانه 
قارچکی تازه ۲ دانه 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ په‌ل 
پونی زه‌یتون ۱ که‌وچکی بچوك 
خوێ ۱ که‌وچکی بچوك 
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سرکه ۲ که‌وچکی گه‌وره 

سه‌وزه‌کان بشۆرە و ته‌نك قاش قاشی بکه له‌ناو جامێّکی گه‌وره تێكه‌ڵی بکه ماوه‌ی 
يەك بۆ دوو کاتژمیر له‌ناو سه‌هولدان دایبنێ, بویه تۆزێك تامی مزر بێت توره‌کان له چه‌ند 
شوین بیبره بیخه ناو ثاوی زور سارد» پاشان پون بیبه‌ر و سرکه تیکهل بکه لەگەل 
سه‌وزه‌کان تیکه‌لی بکه توریه‌کان وه‌کو گولی جوان له‌سه‌ر زه‌لاته‌که دابنی. 

بق چوار كەس (۷۲ کالوری بق ھەر که‌س) 


زهلاته‌ی که‌له‌رم 

كەلەرم (وردکراو) ۲ پیوانه 

بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) پیوانه 

توری سور (بازنه‌کرای £ دانه 

بیبه‌ری ڕەش ۱ تۆزێك 

ته ره‌پیاز (وردکرای) ۳ که‌وچکی گه‌وره 

سرکه ۳ که‌وچکی گه‌وره 

شەكەر : که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوی 7 که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه و له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا فیّنده‌وه ده‌بیّت پاشان ناماده‌یه بق 
خواردن. 


بۆ چوار كەس ۲٩(‏ کالزری بق ھەر که‌س) 
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زهلاته‌ی كەلەرم و شير 
: ¬ پێوانه 
سیر 4 
1 
ها خه‌رته‌له - که ك 
پاوه‌ی خەر < که‌وچکی بچو 
1 
تاولیمق ± کڪ وچک بچوك 
قه‌یماخی كەم چه‌ور 1 که‌وچکی بچوك 
سوسی مایونیز ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
خوی ¬ که‌وچکی بچوك 
1 
بیبه‌ری ڕەش 2 که‌وچکی بچوك 
کونجی ۱ که‌وچکی بچوك (به‌ویستی خۆت) 


هه‌مووی جگه له‌که‌له‌رمه‌که تیکه‌ل بکه به‌چه‌تال جوان تیکی بده. سوسه‌که بکه ناو 


که‌له‌رمه که و جوان تیکه‌لی بکه. زهلاته‌که پیش خواردن بق ماوه‌ی لایه‌نی كەم ٤‏ کاتژمێر 


له‌سه‌هولدان دابنی. بق چوار كەس (55 کالوری بق ھەر که‌س) 
زه‌لاته‌ی که‌ره‌وز 
که‌ره‌وز 50 گرام 
سرکه 2( که‌وچکی گه‌وره 
خه رته له ۲ که‌وچکی گه‌وره 
نی زه‌یتون ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۲ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر تۆزێك 
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که‌ره‌وزه‌کان به‌ثاوی كوڵاو و تۆزێك خوی 5 بۆ 6 چرکه بکولیّنه. پاشان که‌ره‌وزه‌کان 


ناوشور بکه بویه ساردهوه بێت. پاشان که‌ره‌وزه‌کان ورد یکه. خه‌رته‌له» سرکه»؛ رون؛ 


خوی و بیبه‌ر تیکهل بکه کكاتێك که ده‌خوازی زهلاته‌ که بخوی هه‌مووی سوسه‌که بیکه 


بەسەرى. 


بق چوار كەس (65 كالۆرى بق ھەر كەس) 


زهلا تەی چه‌که‌ره‌ی گه‌نم 


چه‌که‌ره‌ی گه‌نم 
که‌ره‌وز (وردکراو) 


خه‌ریاری سوتر 

کاهوی مامناوه‌ندی 
ته‌ماته‌ی بچوك (بازنه‌کراو) 
زه‌یتون (بازنه‌کرار) 

خوی 

سوسی مایزنیز 

سرکه 

ثاولیمق 

سوسی سویا (بی شه‌کهر) 
پیازروردکراو) 


بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) 


۲ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی بچوك 
۲ که‌وچکی گه‌وره 
۲ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی جگه له‌کاهو و ته‌ماته‌که تیکه‌ل بکه بق ماوه‌ی نیو کاتزمیر له‌سه‌هزلدان 


دایبنی گه‌لای کاهوه‌کان له‌ناو ده‌فریه‌ك پان بکه پاشان زهلاته‌که بیکه سه‌ری و بازنه 


ته‌ماته‌کان لەسەر زهلاته‌که دابتی به‌گوتره‌ی پێویست تۆزێك خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه. 


بق چوار كەس ٩۰(‏ کالوری بق ھەر كەس) 
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لەماوەی ۷ روژدا ععع س ضر ± ± ± وغ وو ريغ غ رفغي سح مسب سم زج چم هم م2۳ ۰2,2 ۰ ۴۲۷ 


زهلاته‌ی خێزمۆك و ارتیشوك 


خیزمزکی گه‌وره ٤‏ دانه 

ثارتيشوك ۲ دانه 

بیبه‌ری گه‌وره (قاشی باريك کراو) ۱ دانه 

ڕۆنى زه‌یتون ي که‌وچکی گه‌وره 
سرکه ۱ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ری ڕەش ۱ که‌وچکی بچوك 
هاړاوه‌ی سیر ك که‌وچکی بچوك 


بنی خیزموکه‌کان بيەڕە› جوان بشۆره و وردی بکه ئارتیشوکه‌کان چوار له‌تی بکه 
پاشان خیزموك و ارتيشوك و بیبه‌ره‌که جوان تیکه‌ل بکه. پونی زه‌یتون تیبکه تیکی 
بده پاشان سرکه» بیبه‌ر» هاراوه‌ی سبر و تۆزێك خوی تیبکه جوان تیکه‌لی بکه. 
زهلاته‌که دوای سرکه تیکردن ده‌بی خێرا بخۆرێت و به‌کاری بھێترێت. 

بق چوار كەس ٩۲(‏ کالوری بۆ ھەر که‌س) 


زهلاته‌ی خه‌یار 


خه‌یاری گه‌وره ۲ دانه 

پیاز (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 

سرکه ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 

کونجی ر که‌وچکی بچوك 
3 

خوی 7 که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ری ڕەش ج که‌وچکی بچوك 

قه‌یماخی كەم چه‌وری ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 


پیستی خه‌یاره‌کان ل بکه زور نه‌نك بازنه بازنه‌ی بکه» پیاز» سرکه» کونجی» خوی» 
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بیبه‌ر و خامه تێكەل بک پاشان سوس پیک سەر خه‌یاره‌گان و لایه‌نی کهم £ کاتزمتر 
له‌سه‌هولدان دایینی. 
بق چوار كەس ٩۲(‏ کالوری بق ھەر که‌س) 


زهلاته‌ی خه‌یار و ته‌ماته 


ته‌ماته‌ی مامناوه‌ندی £ دانه 

. خه‌یار مامناوه‌ندی ۲ دانه 

خوێ تۆزێك 

کاهو چه‌ند که لا 
1 

شویدی تازه (وردکرار) ۱ که وچکی گه‌وره 

شه‌که‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
1 

سهوزه‌ی بۆنخۆش ¬ که‌وچکی بچوك 


به‌چه‌قوویه کی تیژ سەر ته‌ماته‌که بیبره ناوه‌که‌ی بیکولهو ده‌ری بهیّنه. ته‌ماته‌کان 
له‌سه‌هولدان دابنی ناوی ته‌ماته‌کان که ده‌رتهیناوه جوان وردی بکه خه‌یاره‌کان زور ته‌نك 
بازنه بازنه‌ی بکه. خه‌یار و ته‌ماته و هه‌موو خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تیکهل بکه ئهم 
تیکه‌له‌بو ماوه‌ی يەك کاتژمێر له‌سه‌هولدان دایبنی پاشان تۆزێك خوی بکه ناوی 
ته‌ماته‌کان به‌زهلاته‌که پریان بکه. گه‌لای کاهوه‌کان له‌ناو ده‌فریه‌ك پان بکه ته‌ماته‌کان 
له‌سه‌ری دابنی. به‌ویستی خۆت تۆزێك جه‌فه‌ران پیوه‌ی بکه. 

بۆ چوار كەس (50 کالقری بق ھەر كەس) 
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زەڵاتەى ته‌ماته 


کاهوی مامناوه‌تدی ۱ دانه 
ته‌ماته‌ی مامناوه‌ندی £ دانه 
سرکه تۆزێك 
کونجی ۲ که‌وچکی گه‌وره 
پیاز (وردکرای) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 


گه‌لای کاهوه‌کان له ده‌فریه‌ك پان بکه و ته‌ماته‌کان بازنه بازنه بکه و له‌سهر گه‌ای 
کاهوه‌کان جوان دایبنی. كونجى› پیان جه‌فه‌ران و تۆزێك سرکه تیِکه‌ل بکه و بیکه سەر 


زه‌لاته که. تۆزێك خوێش پنوه‌ی بکه. 


بق چوار كەس (£5 کالوری بۆ ھەر که‌س) 

زهلاته‌ی سيو و که‌له‌رم 

که‌له‌رم (وردکرار) ۳ پیوانه 

سۆسى كەم كالۆرى ۱ پیوانه 

ثاولیمق پیوانه 

سیوی مامناوه‌ندی (وردکرای) ۱ دانه 

خه‌یاری سوێر (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوێ ۳ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی له‌هێورى تێكەڵ بکه له‌ناو سه‌هولدان دایبنێ دوای لایه‌نی كەم يەك کاتژمێر 
كاتێك فینکه‌وه بوو ئامادەيە بۆ خواردن. 


بۆ چوار كەس (40 كالۆرى بۆ ھەر كەس) 
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زهلاته‌ی گرد يپ فروت 

گریپ فروت ۲ دانه 

کاهوی بچوك (وردکراو) ۱ دانه 

سپێناخ (وردکراو) پیوانه 

تەڕە پیاز به‌گه لا که‌ی (وردکرار) ۳ دانه 

توری سور (بازنه‌کراو) 6 دانه 

خه‌یار نیوهیه ك 

سوسی مایونیز ¬ پتوانهیهك 
اوا اند ۱ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ر که‌وچکی بچوك 


خه‌یاره که ته‌نك بازنه بازنه‌ی بکه پاشان لەگەل سپێناخ› ته‌ره‌پیاز» توری سور و کاهو 
تیکه‌لی بکه. ثاولیمق و سوس تیکه‌ل بکه و بیکه سەر زه‌لاته‌که. زه‌لاته‌که خوی پیوه‌ی 
بکه و جوان تیِکه‌لی بکه. پێستی گریپ فروته‌کان ل بکه‌ره‌وه هه‌رکام له‌لاوه ۳ له‌تی بکه 
بازنه گریپ فروته‌کان له‌سه‌ر زهلاته‌که دابنی زهلاته‌که خێرا به‌کاربهینه. 

بق چوار كەس (۱۰۸ كالۆرى بۆ ھەر که‌س) 


زەڵاتە له‌ناو پیْستی گریپ فروت 


کاهوی مامناوه‌ندی ۱ دانه 

گریپ فروتی گه‌وره ۲ دانه 

لاله‌نگی ء دانه 

ستوی مامناوه‌ندی ۲ دانه 

تری سپی بی دانه ۱ پیوانه 

اولیمق ۱ که‌وچکی بچوك 
شەكەر تۆزێك به‌دلی خۆت) 
نه‌عنای وشك ۲ که وچکی بچوك (بەدلڵی خۆت) 


چوار دانه ده‌فری هه لب زیرن که لای کاهوه‌کان دهناوی پان بکه گریپ فروته‌که 


له‌سه‌ره‌وه دوو له‌تی بکه پاشان قاشه‌کانی به هیّوری ده‌ربهیّنه ئاگاداربه پیستی گریپ 
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لماوه‌ی ۷ روژدا س هه سس سس سس سس غ ااذ 
فروته‌که نەدڕێت. پیستی لاله‌نگیه‌که بکه‌ره‌وه له‌لاوه بازنه بازنه‌ی بکه سنوه‌که‌ش زۆر 
ته‌نك بازنه بازنه بکه. پاشان هه‌مووی تیکه‌ل بکه پیستی گریپ فروته‌که بهم زه‌لاته‌ی 
دروست کراوه پړی بکه به دلخوازی خوت قه‌راخی پێستی گریپ فروته‌که وه‌کو ده‌می 
هەڕە بیبره. توزتك شه‌که‌ر و نه‌عنا پیوه‌ی بکه ھەر پیستی گریپ فروتێك له‌ناو يهك 
ده‌فری داینی. 

بق چوار كەس (175 کالوری بق ھەر كەس) 


زه‌لاته‌ی میوه 


کاهو مامناوه‌ندی ۱ دانه 
خه‌یاری گه‌وره ۱ دانه 
په‌رته‌قالی گه‌وره ۲ دانه 
سیوی مامناوه‌ندی ۲ دانه 
پیازی سپی مامناوه‌ندی (بازنه‌کراو) ۱ دانه 
لیمق (پنست لنکراو بازنه‌کرای) ۱ دانه 
قۆخى مامناوه‌ندی ۲ دانه 
سوسی كەم کالوری به‌ریژه‌ی دلخوازت 


گهلای کاهوه‌کان له‌ناو ده‌فریه‌ك پان بکه خه‌یار به پیّسته‌وه بازنه بازنه‌ی بکه له‌سه‌ر 
کاهوه‌که به‌شنوه‌یه‌ك دایبنی که ۲ ریز بازنه‌ی خه‌یار له‌ناوه‌ندی ده‌فریه‌که به‌ره‌و 
قه‌راخه‌که بێت له‌نیوانی ھەر ریزی خه‌یار سی گوشهیه‌ك دروست ببێت. پیستی 
په‌رته‌قاله که بکه‌ره‌وه له‌لاوه بازنه بازن‌ی بکه پاشان له‌ناو یەكێك له‌ستگوشه‌کان جوان 
دایبنی. قوخه‌که‌ش به دریزایی بیمپن و له‌ناو سی گوشه‌ی تر جوان دایبنی. سیوه‌که‌ش 
جوان بیبره و له‌سی گوشه‌که‌ی دوایی دایبنی. بازنه‌کانی پیاز و لیمق له‌سهر زه‌لاته‌که 
دابنی سوسه‌که بیکه به‌سه‌ری. ده‌بی بی کات بەسەر بردن بخوریت. 


بق چوار كەس (۱۳۵ کالوری بۆ ھەر كەس) 
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جوره‌کانی سۆسى زەڵاتە 


ده‌توانی له‌سوسه‌کانی ریجیمی و كەم کالوری ئامادەکراو بازار به‌کاربهینی ده‌بی جوان 
له‌زگه‌ی سوسه‌که بخوینی. سوسه‌که نابی زیاتر له » کالوری له‌هه‌ر که‌وچك کالوری 


هه‌بیّت هه‌رگیز زیاتر له‌سنور سۆس به‌کار مه‌هیّنه . 


1 

نیشاسته ۱ که‌وچکی گه‌وره 

پنی زه‌یتون ۱ وجکی گه‌وره 
3 

خوی 7 که‌وچکی بچوك 
3 

بيبەر ر که‌وچکی بچوك 


نیشاسته له‌ناو تاو تیکه‌لی بکه هه‌تا یەکدەستەوە دەبێت. يق ماوه‌ی ° چرکه گه‌رمی 
بکه پاشان له‌شوینی فێنك دایبنی کاتێك فینکه‌وه بوو مه‌موو خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر بکه 
ناو نیشاسته که‌و به تیکه‌لکه‌ر تیکه‌لی بکه. ده‌توانی ئم سوسه بیکه‌یته ناوی شوشهیه‌ك 
و سهره‌که‌ی دابنی پاشان له‌ناو سه‌هولدان هه‌لی بگری پیش له‌به‌کارهیّنان جوان 


رایوه‌شینه. 


بۆ دروست کردنی ى پیوانه‌یه‌ك سۆس (ههر که‌وچکی گه‌وره ۸ کالقری هه‌یه) 
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سوسی به‌هارات 

ماراوه‌ی خه‌رته له ۱ *»وچکی بچوك 

کی ی ۲ :کهوچکی گه‌وره 

خه‌یاری سوێر (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 

ن 1 كەوچكى بچوك 

ئاو 4 که‌وچکی گه‌وره 

بیبه‌ری سپی تۆزێك 

بیبه‌ری سه‌وز تازه (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره (به‌ویستی خۆت) 


هااوه‌ی خه‌رته‌له‌بکه ناو سرکه‌که و تێكه‌ڵی بکه پاشان هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کانی 
تێبكە. ثه‌م سقسه بکه ناو مه‌نجه لیك پاشان سه‌ری داخه له‌سه‌هولدان بۆ چه‌ند ڕۆژ هه‌لی 
بگره, پیش له‌به‌کارهینان جوان رایوه‌شینه. هم سۆسە بق جوره‌کانی زهلاته و چێشتی 
سارد به‌کاری بهیّنه. ئەگەر ده‌خوازی ئەم سوسه بۆ چیُشته‌کانی گه‌رم به‌کاربهینی 
سوسه‌که گه‌رم بکه و پاشان بیکه سەر چذشته‌که. 


(هه‌ر که‌وچکی گه‌وره ۲ كالۆرى هه‌یه) 


سوّسی شوید 
(ده‌توانی ئەم سقسه له‌ریجیمی |( لەگەل جوره‌کانی چیشتی ماسی به‌کاربهینی) 


رکه ستى چ پێوانه 
شویدی تازه (وردكراو) ؟ پەل 
شەكەر تۆزێك 
خو 2 که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه و تێكی بده هه‌تا شه‌که‌ر و خوټهکه تێكەل دەبێت. سوسه‌که بکه 


رایوه‌شینه . 


1 
بق دروست کردنی - پیوانه سۆس (هه‌ر که‌وچکی کەورەه ۰ کالزری هه‌یه) 
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سوسی لیمو 
هاراوه‌ی خه‌رته له 


شه‌که‌ر 


حوی 


ئاوی لیمو‌کان بگره و هه‌موو خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر ل.گه‌لی تیکهل بکه ده‌توانی ئه‌م 


سوسه بق چه‌ند ڕۆژ له‌سه‌هولدان هه‌لی بگری. پیش له‌به‌کارهینان جوان رایوه‌شیّنه. 


(ھەر که‌وچکی گه‌وره ۱۲ کالذری هه‌یه) 


سوسی تیکه‌ل 
تاوی ته‌ماته 
بیبه‌ری سوور 
هاراوه‌ی خه‌رته‌له 


ي 


خوێ 
بیبه‌ری ڕەش 
پیاز (رٍنه‌کراو) 
جه‌فه‌ران (وردکراو) 


بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) 


۲ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه سه‌ری دابنی. بو چه‌ند ڕۆژ له‌سه‌هولدان هه‌لی بگره. 


(مه‌ر که‌وچکی گه‌وره £ کالزری هه‌یه) 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


ئەماوەی ۷ رۆژدا غ±±غغ فع ربج چە 


سۆسى سرکه 
سرکه‌ی سپی 
تاو 

ڕۆنى شله‌مه‌نی 


موسبر يان پیاز (وردکراو) 


ي 


بىبەر 


هاڕاوەی جاتره 


هه‌مووی جوان تیکه‌ل بکه سه‌ری دابخهو له‌نار سه‌هولدان هه‌ڵى بگره 


له‌به‌کارهینان جوان رایوه‌شتینه. (هه‌ر که‌وچکی گه‌وره ٩‏ کالزری هه‌یه) 


دوشاوی نه‌ماته‌ی تاییه‌ت 


سیر (وردکراو) 
پیاز (وردکرای) 
گه‌لای غار 
دوشاوی ته‌ماته 
ته‌ماته‌ی گه‌وره 


هاپاوه‌ی جاتره 


۱ دانه 

۱ دانه 

۱ دانه 

۰ گرام 

۱ کیلل‌گرام 

۱ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی بچوك 
1 

¬ که‌وچکی بچوك 
1 که‌وچکی بچوك 


1 
> كهۈچكى بچوك 


1 
7 که‌وچکی بچوك 


av 


. پێش 


له تاوه‌یه کی تیفال سیر و پیازه‌که له‌ناو ڕۆن تۆزێك سووری بکه. پاشان هه‌مووی جگه 
لەپونگ و هاپاوه‌ی جاتره‌که تیبکه لەسەر ئاگر دایبنی بق ماوه‌ی 35 چرکه بکوڵێت. 
پاشان پونگ و هاراوه‌ی جاتره‌که تێبکه و له‌سه‌ر ثاگر هه‌لی بگره کاتێك سارده‌وه بوو 
سهری دابخه له‌سه‌هولدان هه‌لی بگره ئەگەر ئەم سوسه بق چیّشتی گەرم وه‌کو 
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مەعكەرۆنى بەكاردەھێنى سهره‌تا سۆسەکە گه‌رم بکه. 
(ھەر که‌وچکی گه‌وره £ كالۆرى هه‌یه) 


سوسی گریپ فروت 


1 
ثاوی گریپ فروت 1 پیوانه یه ك 
تاولیمق ۲ پیوانه‌یه ك 
1 
شەكەر 8 پیوانه 
هاپاوه‌ی خه‌رته‌له ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
خوی 7 که‌وچکی بچوك 
1 
بيبەر 7 که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جوان تیکهل بکه و سه‌ری دابخه ده‌توانی شهم سۆسه بق چهند پۆژ 


له‌سه‌هولدان هه‌لی بگری. لەم سوسه بۆ جوره‌کانی زه‌لاته به‌کاربهینی. 


(هه‌ر که‌وچك £ کالوری هه‌یه) 
سوسی سه‌وزه 
1 
سه‌وزه‌ی بۆنخۆشى تازه يان وشك (هاراو) 2 که‌وچکی بچوك 
تاولیمق ۱ که‌وچکی بچوك 


. 2 1 
ئاوليمۆكە لەگەل يەكێك له‌سه‌وزه‌کانی خوار تیکه‌ل بکه: 2 که‌وچکی بچوك سه‌وزه‌ی 


1 
بۆنخۆش يان ر که‌وچکی بچوك گژنێژ (وردکراو) يان تەڕە پیازی (وردکراو) ده‌توانی ئهم 


سوسه لەگەڵ سه‌وزه‌کانی كولاوە وه‌کو: ئارتيشۆك› گێزەر› باينجان› کوله‌که يان لوبیا 
سه‌وز و هند ... وه‌کو پێشخۆراك به‌کاری بهێنى. 
(ریژه‌ی کالذری ئەم سۆسە زقر که‌مه) 
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جوره‌کانی دەرمان و ترشی 


لەم ده‌رمانانه‌ی كەم کالزری و به‌تام و چیز ده‌نوانی بق رتجیمی لاوازمانه‌وه‌ش 
به‌کاربهینی. 
ده‌رمانی باینجان 


باینجانی گه‌وره ۱ دانه 
ته‌ماته‌ی گه‌وره ۱ دانه 
پیاز مامناوه‌ندی ۱ دانه 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) نیوه‌یه ك 
خوێ تۆزێك 
بیبه‌ر تۆزێك 
سرکه تۆزێك 
شەكەر تۆزێك 


پێستی باینجانەکە ى بکه له‌ماوەی ۱۰ بق 15 چرکه لهناو نەختێك ثاو بکولینه پاشان 
باینجانه‌که ده‌ربهینه لەگەل ته‌ماته و بیبه‌ری گه‌وره‌که جوان وردی بکه. خوێ› بیبەر› 
سرکه 0 شه که ریش تێبکه و جوان تیکه‌لی بکه. ده‌رمانه‌که سەرى دایخه» دەبێ له‌نار 


سه‌هولدان هه‌لی بگری. (هه‌ر که‌وچکی گه‌وره £ کالذری هه‌یه) 


ده‌رمانی باینجانی تايبەت 


باینجانی مامناوه‌ندی ۱ دانه 
پیازی گه‌وره ۱ دانه 

ته‌ماته گه‌وره ۲ دانه 0 
بیبه‌ری گه‌وره ۱ دانه 
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زه‌یتون (بازنه‌کراو) ۰ ۲ دانه 

بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 

هاراوه‌ی سیر تۆزێك 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
شه که‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 


باینجانه‌کان بشوره و له‌فپن دابنی له 375 پله‌ی فارینهایت بق ماوه‌ی 45 چرکه 
بکولیّت. به‌شیوه‌یه‌ك ناوی باینجانه‌که‌ش به‌ته‌واوه‌تی بكکوڵێت. کاتێك باینجانه‌کان 
سارده‌وه بوون پیّسته‌که‌ی ل بکه پاشان باینجان» پیاز› ته‌ماته و بیبه‌ری گه‌وره‌که 
ثه‌وه‌نده وردی بکه وه‌کو هه‌ویری ل بێت. بازنه زه‌یتونه‌کان» خوێ› بیبه‌ر» هاپاوه‌ی سیر 
و شه‌که‌ره‌که‌ش تیبکه. به‌چه‌تال جوان تیِکه‌لی بکه. پیش له‌به‌کارهینان له‌سه‌هولدان 
دایبنی بویه فیّنکه‌وه بێت. ده‌توانی سه‌ره‌که‌ی دابخه‌ی و بق ماوه‌ی يەك هه‌فته يان زیاتر 
له‌سه‌هولدان هه‌لی بگری. 
(هه‌ر که‌وچکی گه‌وره 6 كالۆرى هه‌یه) 


دهرمانی قارچك 


(له‌م ده‌رمانه ده‌توانی وه‌کو زه‌لاته بو ژه‌می نیوه‌پق يان شیو به‌کاربهینی) 


قارچك (بازنه‌کراو) ۰ گرام 
گیزه‌ری کال (بازنه کراو) ۲ دانه 

که رهوز(بازنهکرا) اق 
بیبه‌ری گه‌وره (قاشی باريك کرای 7 پټوانه 
سرکه ۲ پنوانه 

ئاو ب پیوانه‌یه ك 
پونی زه‌ینون - پیوانه‌یه‌ك 
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لەماوەی ۷ روژدا ناغى 7% 


پیاز (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
های‌اوه‌ی سیر ۱ که‌وچکی بچوك 
نه‌عنای وشك ۳ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۲ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 


سرکه» ئاو› ڕۆنى زەيتون› پیاز› هاراوه‌ی سبر» نەعنا› جه‌فه‌ران» خوی و بیبەر له‌ناو 
مەنجەڵێكی بچوك تیکه‌ل بکه لەسەر ئاگر دایبنی بۆ ماوه 5 چرکه بکوڵێت. قارچك؛ 
گێزەر› که‌ره‌وز» بیبه‌ری گهوره لهناو مەنجەڵێك تیکهل بکه پاشان سقسه کولاوه‌که بکه 
ناو مه‌نجه‌له که و سه‌ری دابخه له‌سه‌هولدان دایبنی دوانی دوو ڕۆژ ده‌توانی ئەم ده‌رمانه 
به‌کاربهینی. ده‌توانی ئەم ده‌رمانه بق ماوه‌ی ۲ هه‌فنه يان زیاتر له‌سه‌هولدان هه‌لی 
بگری. ئەم ده‌رمانه لەگەل سه‌وزه کولاو ده‌خوریت. 

(هه‌ر که‌وچکی گه‌وره ۳ كالۆرى هه‌یه) 


ده‌رمانی قارچك و بیبه‌ر 


قارچك ۱ كیلۆگرام 
سرکه 1 ليتر 

لیمق ۱ بازنه 

سۆسى بیبه‌ر ۳ پیوانه 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) پیوانه 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی جگه له‌قارچکه‌که تیِکه‌ل بکه له‌سه‌ر ثاگر دایبنی کاتێك کولا قارچکه‌که تیبکه 
(ده‌توانی قارچکه‌که بازنه بازنه‌ی بکه‌ی به‌ناره‌زووی خۆت) با قارچکه‌که چه‌ند چرکه 
بكکوڵێت پاشان سه‌ری مه‌نجه‌له که دابخه له‌سه‌هولدان دایبنی ده‌توانی ئەم ده‌رمانه بق 
ماوه‌ی ۳ هه‌فته له‌سه‌هولدان هه‌لی بگرى. (هه‌ر که‌وچکی گه‌وره ۲ كالۆرى هه‌یه) 
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ده‌رمانی بیبه‌ری سوور 
بیبه‌ری گه‌وره‌ی سوور 
سیر (رنه‌کراو) 

بیبه‌ری ڕەش 

خوێ 
سرکه 


جه‌فه‌ران (وردکراو) 


۲ که‌وچکی بچوك 


به چه‌قویه‌کی تیژسه‌ری بیبه‌رە گه‌وره‌کان بيه تووه‌کانی ده‌ربهتنه. بییه‌ره 


گه‌وره‌کان بیکه به‌شیش و ۱۲ سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که رایبگره. ئهم دیو و ثه‌ودیوی بکه 


بق ماوه‌ی ۲۰ چرکه بیبرزنه. بیبهره‌کان ده‌ربهینه و جوان وردیان بکه. هه مووی 


خوارده‌مه‌نیه کانی تر بکه ناو بیبه‌ره‌که‌و تیکه‌لی بکه سه‌ری دابخه. بق ماوه‌ی لایه‌نی كەم 


٤‏ کاتزمیر له‌ناو سه‌هولدان دایبنی. 


( ^ پێوانەيەك 5 كالۆرى ههیه) 


ده‌رمانی کوله‌که 
کوله که 

پیازی گه‌وره 
شەكەر 


ي 


خوێ 
سرکه 


هاراوه‌ی خەرتەلە 


۲ که‌وچکی بچوك 


کوله‌که و پیازه‌که ته‌نك بازنه بازنه‌ی بکه له‌مه نجه‌لیکی بچوك شەكەر› خوێ› های‌اوه‌ی 


خه‌رته‌لهء‌و سرکه تیکه‌ل بکه پاشان لەسەر ئاگر دایبنی كاتێك کولا بازنه‌ی کوله‌که و 


پیازه که تیبکه با بق £ چرکه بکولیت. 


(هه‌ر که‌وچکی گه‌وره ۳ کالزری هه‌یه) 
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لهماوه‌ی ۷ رۆژدا تسس هت ىى E e‏ 


جوره‌کانی حهله‌ویاتیات 


لەم ریجیمی ()21) له‌جیاتی دروست کردنی حهله‌ویاتیات ده‌توانی يەك جۆر میوه يان 
چه‌ند لەت میوه‌ی جوراوجور دوای ھەر ژه‌می سهره‌کی خواردن به‌کاربهینی. ثه‌گه‌ر 
ده‌خوازی زووتر کشت دابه‌زیت و ئه‌ندامت گونجاو بیّت باشتره حهله‌ویاتیات له‌به‌رنامه‌ی 


خواردنی ڕۆژانە لای بده‌ی. 


حهله‌ویاتی سيو 


سیوی کولاو ء دانه 

ثاوی کولاو ۲ پیوانه 

مه‌ویژ ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 
شه‌که‌ر £ که‌وچکی بچوك 
مارمالات £ که‌وچکی بچوك 


به که‌وچکیکی بچوك له‌سه‌ره‌وه سیوه‌که بیکژله‌و تۆوەكانى دهربهینه سیوه‌که پړی 
بکه له‌مه‌ویژ پاشان ئاو کولاوه‌که بکه ناو مه‌نجه یکی تیفال سیوه‌کان له‌ناوی دابنی. يهك 
که‌وچکی بچوك شه‌که‌ر بیکه سەر ھەر سێوێك پاشان مه‌نجه‌له که له‌فرن دابنی به 8۰۰ 
پله‌ی فه‌رینهایت بو ماوه‌ی زیاتر له‌نیو کاتزمیر بكوڵێت کاتێێك که اماده بوو. يەك 
که‌وچکی بچوك مارمالات بیکه سەر ھەر سێوێك. 

بق چوار كەس (۱۰۲ کالزری بق ھەر که‌س) 

ده‌توانی له‌جیاتی مارمالات؛ هه‌نديك دارچینی بان جوزتهیب بیکهی به‌سه‌ری 


سیوه‌کان. بهم شیوه ریژه‌ی كالۆرى حه‌له‌ویاتبه که ۸۰ کالوریه بۆ ھەركەس. 
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پودینگی سيو 


ئارى سارد 
ثاوی کولاو 
شه که ر 


تاولیمق 
هاپاوه‌ی پێستی لیمق 


۲ که‌وچکی بچوك 


نیشاسته که دگل ثاوی سارده‌که تیکه‌لی بکه. 5 چرکه چاوه‌پوانی بکه پاشان ئاوی 
کولاوه‌که تیبکه. ئەم مه نجه‌له‌له‌ناو مەنجە‌ڵێك که ئاو تێدا ده‌کولیّت دابنی. بۆ ماوه‌ی 30 
چرکه به‌رده‌وام بیشوینه پاشان شه‌که‌ره‌که تیبکه و بیشیوینه ثاولیمق و هاپاوه‌ی 
پیستی لیم‌که‌ش تێبکە. پاشان مه‌نجه‌له‌که ده‌ری بهیّنه, ئێدى پیویست نيه گه‌رمی 
بکه‌ی. پێستی سیوه‌که لین بکه‌ره‌وه و بازنه بازنه‌ی بکه. بازنه‌کان له‌ناو مەنجەڵێكى 
تیفال جوان دابنی. باشان نیشاسته دروست کراوه‌که بیکه سه‌ری پاشان له‌فرن دایبنی 


به ۳۵۰پله‌ی فارینهایت بکولیّت. 
بق شەش كەس (75 کالوری بۆ ھەر كەس) 


حەله‌وياتى قه‌یسی 
قه‌یسی بچوك 

مێخەك 

شەكەر 

ثاولیمق 

ئاو 


۳ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی بچوك 
به و رنژه قه‌یسیه‌کان داپۆشێت 


4 


قه‌یسیه‌کان بشوره و بکه ناو مه‌نجه لیك. ئاو و خوارده‌مه‌نیانه‌ی تر تیبکه و له‌سه‌ر 
ئاگر دایبنی. بۆ ماوه‌ی ۱۰ چرکه با بکوڵێت پاشان میخه‌که‌که ده‌ربهینه ناماده‌یه بق 


خواردن. 


بق چوار كەس (35 کالوری بۆ ھەر که‌س) 
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لماوه‌ی 7¥ رۆژدا غ غغغغغغ جح سک مب سک کت تست سس تخد سس سب سامت م۲6۴۰ 


حەلەوياتى میوه به قانيلا 


شلك (بازنه‌کرار) ۱ پێوانه 
كالەك (روردکرای) ۱ پێوانه 

ترنی بی دانه ۰ دانه 

ثاوی په‌رتقال ۰ پیوانه 

نه‌عنا چه‌ند گه لا 

فانیلا ۱ که‌وچکی بچوك 
شه‌که‌ر ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که‌وچکی بجوك 


شلك› كالەك و تریه‌که به هیّوری تیکه‌لی بکه. ثاوی په‌رتقال» شەكەر› قانیلا و خویه که 
جودا تیکه‌ل بکه پاشان بیکه سەر میوه‌کان و له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا فینکه‌وه ده‌بیت. 
پاشان حهله‌ویاتهکه بکه ناو په‌رداختی گه‌وره و له‌س»ر ھەر کامیان گهلای نه‌عنایهك 
دابنی. بق چوار كەس (98 کالزری بۆ ھەر که‌س) 


حهله‌ویاتیاتی سیو و گریپ فروت 


گریپ فروت ۱ دانه» ۲ لەت 
سیوی سوور (قاش کراو) ۱ نیوه 
ترنی سپی بی دانه دانه 
بەجەر تۆزێك 


پیستی گریپ فروته‌که لن بکه‌ره‌وه له‌لاوه دوو له‌تی بکه به‌چه‌قوویه‌کی کول ناوی يەك 
قاشی گریپ فروته‌که ده‌ربهینه پاشان يهك قاش سيو له‌شوینه‌که‌ی دابنی يەك له‌دوای 
يهك وای ل بکه, پاشان ۳ دانه تری له‌ناورراستی له‌تی گریپ فروته‌که دابنی. ده‌توانی 
تۆزێك شه‌که‌ر بیکه‌ی به‌سه‌ری حهله‌ویاته که» به‌ثاره‌زووی خوت. 


بق دوو كەس (۸۲ کالوری بق ھەر که‌س) 
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. ۷۲ چ 1 - ۳ 
خوشاوی سیو و پەرتقال 


ستوی مامناوه‌ندی ۳ دانه 
په‌رتقالی مامناوه‌ندی ۲ دانه 
شه‌که‌ر ۱ پێوانه 


پیستی سيو و په‌رتقاله که بکه‌ره‌وه و بازنه بازنه‌ی بکه. له‌ناو مه نجه لیکی تیفال يەك 
قاش سيو و يەك قاش په‌رتقال لەسەر يەك و له‌دوای يەك دابنی شه‌که‌رکه لەگەل ۳ 
پیوانه ئاو تیکه‌ل بکه و لەسەر ثاگر دایبنی کاتێك شه‌ربه‌ته که کولا بیکه سەر میوه‌کان و 
له‌ناو فړن دایبنی. به 350 پله‌ی فارینهایت بۆ ماوه‌ی ۱ کاتژمێر بکوڵێت. 

بۆ هه‌شت كەس (۷۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 


خوشاوی قۆخ و هه‌لوچه 

قۆخ £ دانه 

هه‌لوچه 4 دانه 

مێخەك ۱ دانه 

ئاو ۳ پیوانه 

لیمل ۲ بازنه‌ی ته‌نك 
شه کر 7 که‌وچکی بچوك 


قوخه‌کان بشوره و له‌تی بکه ناوکه‌که‌ی دەربهێنە. هه‌لوچه‌که‌ش دوو له‌تی بکه و 
ناوکه‌که‌ی ده‌ربهینه. میوه‌کان بکه ناو مه‌نجهلیکی بچوك و ئاو خوارده‌مه‌نیانه‌ی تر تیبکه 
پاشان له‌سه‌ر ثاگر دایبنی هه‌تا دەكوڵێت. کاتێك کولا اگره‌که‌ی کز بکه با میوه‌کان به 
ته‌واوه‌تی بکولن بهلام سیسه‌وه نه‌بن. خزشاوه‌که له‌سه‌هزلدان دابنی بۆيه فینکه‌وه 


بق چوار كەس (۷۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


` - Compote 
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امماوه‌ی ۷ رۆژدا تع مج 2 مج مج اج ۱2 


خوشاوی هه‌رمی 


هه‌رمی 


۱ بازنه‌ی ته‌نك 


هه‌مووی جگه له‌هه‌رمیّه‌که تیِکهل بکه و له‌سه‌ر ئاگر دایبنی پاشان پیسته‌که‌ی لٌ 
بکه‌ره‌وه بەڵام لاسکه‌که‌ی ل¿ جودا مه‌که» بنی هه‌رمیّه که به‌چه‌قویه‌کی تیز لن بکه کاتیك 
که شه‌ربه‌ته‌که کولا هه‌رمیّه‌کان تَیبکه با بۆ ماوه‌ی ۱۰ بۆ 15 چرکه بکولیّت. بزیه 
دلنیابی که ناوی هه‌رمیّه که‌ش کولاوه» چه‌قویه‌کی تیز نیبکه ئەگەر ناوکه‌شی نه‌رم بوو 


واتا ئاماده بووه پاشان له‌سه‌هزلدان دایبنی هه‌تا فینکاوه ده‌بیت. 


بق چوار كەس (۱۳۰ کالوری بو ھەر که‌س) 


شهربه‌تی ثه‌ناناس 
ئاوى ثه‌ناناس 

ئاوى سێو 

ثاوی لیمق 

هاراوه‌ی پنستی لیمق 


شه که ر 


۱ پیّوانه 

۱پیّوانه 

۱ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی بچوك 

ا کهوچکی گهوره 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه و جوان تیکی بده هه‌تا شه‌کره‌که جوان تیکهل دەبێت پاشان 


قالبی سه‌هولی بهینه و هه‌مووی شهربه‌ته که تیبکه لایه‌نی كەم بۆ ۱۲ کات زمیر 
له‌سه‌هولدان دایبنی پاشان قه‌راخه‌کانی سه‌هله‌کان به‌که‌وچك پاك بکه و سه‌هوله‌کان بکه 


ناو به‌رداختی به‌رز» به‌ثاره‌زووی خۆت تۆزێك شه‌ربه‌تی بلالوك تێبكه‌. 


بق چوار كەس (۱۷ کالزری بز ھەر که‌س) 
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اولیمق 


هه لوچه‌کان به که وچکيك له‌ناو پیوانه‌که‌ی نه‌رم بکه. بهو ریژه ئاو تیدا بکه ناوی که 


پیوانه‌ی هه‌لوچه که دیسان پره‌وه بێت. نیشاسته که له‌گهل دوو که‌وچك ثاوی سارد 


تیکه‌لی بکه پاشان لەگەل هه‌لوچه که تیکه‌لی بکه, ئەم تێكەلەبكە ناو مه‌نجهلیُکی بچوك 


و له‌ناو مه‌نجه لك که ئاو تێدا ده‌کولیّت دایبنی و به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا خه‌سته‌وه 


ده‌بیّت (نزیکه‌ی ۳۰ چرکه) شه‌که‌ر و ئاولیموکه تیبکه باشان له‌سه‌هولدان دایبنی. 


بق چوار كەس (150 کالوری بۆ ھەر كەس) 


حهله‌ویاتی خیرای برنج 


برنجی کولاو 
دارچینی 


شه‌که‌ر 


برنجه‌که بیکولینه هه‌تا به ته‌واوه‌تی نه‌رمه‌وه ده‌بیت» پاشان شه‌که‌ر و دارچین تیکه‌لی 


بکه. ده‌توانی بۆ ھەر كەسێك يەك که‌وچکی گه‌وره شبریش تی بکه‌ی. حه‌له‌ویاتیه‌که بکه 


ناو چوار پیاله‌و دارچینی بیکه به‌سه‌ری. 
بق چوار كەس ٩۳(‏ کالزری بق ھەر که‌س) 
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ئەماوەی ۷ رۆژد) عو ت ت ك ±±± غىق ذا 


حەلەوياتى ڕێواس 


ڕێواس ۰ گرام 

ئاو ر پتوانه 

شه‌که‌ر ۱ پێوانه 

زه‌نجه فیل ۲ که‌وچکی بچوك 
دارچین 0 که‌وچکی بچوك 
هاراوه‌ی مێخەك ۱ ۲ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی بکه ناو مەنجەڵێكی بچوك و له‌سه‌ر ثاگر دایبنن. کاتێك ناوه‌که‌ی کولا سه‌ری 
مه نجهله که دابنی و ثاگره‌که‌ش کزی بکه. له‌ماوه‌ی ۲۰ بق ۲۵ چرکه با بکولیت. کاتێك 
ڕێواسەکان به ته‌واوه‌تی کولان حه‌له‌ویاتیه‌که له‌سه‌هزلدان دایبنی. 

بق هه‌شت كەس (۱۱ کالزری بۆ ھەر كەس) 


حهله‌ویاتی شلك 


شلك ٤‏ بیوانه 
شه‌ که‌ر ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 
تاولیمق ۱ که‌وچکی گه‌وره 
ثاوی په‌رتقال ۱ که‌وچکی گه‌وره 


شلکه‌کان بشوره و بازنه بازنه‌ی بکه. شه‌که‌ر و ثاولیمق و ثاوی په‌رتقال تیکه‌ل بکه و 
بیکه سەر شلکه‌کان پاشان به‌چه‌تال به هیّوری تێّکی بده لایه‌نی كەم بق ماوه‌ی يەك 
کاتزمیر له‌سه‌هولدان دایبنی ھەر نیو کاتژمیر شلکه‌که مه‌لی گێڕە بو نه‌و دیو. 

بق چوار كەس (۸۳ کالقری بق ھەر که‌س) 
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حه‌له‌ویاتی شلك و ڕێواس 


ڕێواس 50 گرام 
هااوه‌ی پێستی په‌رتقال ۱ که‌وچکی گه‌وره 
ثاولیمق ۱ که‌وچکی گه‌وره 
شه‌که‌ر ۳ پنوانه 

1 
ثاوی پەرتقال 2 پیوانه 
شلکی تازه 50 گرام 


پنستی رئواسه‌که لى بکه‌ره‌وه و وردی بکه. شلکه‌کاو پیوانه‌یه‌ك شه‌که‌ر به‌جودا 
هه‌لبگره» پاشان هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کان تیکهل بکه و له‌سه‌ر ثاگر دایبنی هه‌تا 
ریواسه‌کان ده‌کوآن (نزیکه‌ی ۱۰ چرکه). ریواسه‌کان له‌سهر ثاگره‌که لای بده هه‌تا به 
ته‌واو‌تی سارده‌وه دەبێت. پیوانه شه‌کره که له‌گهل شلکه‌که تیکهل بکه پاشان 
لەگەل رٍیواسه که تیِکه‌لی بکه و له‌سه‌هولدان دایبنی. 

بق هه‌شت كەس (۲۵ کالوری بو ھەر كەس) 
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جوره‌کانی خواردنه‌وه 

لەم به‌شه رینه‌مایی دروست کردنی خواردنه‌وه‌كانيك فێر ده‌کری که له‌به‌راورد لەگەل 
خواردنه‌وه‌کانی پر کالوری به ده‌رمانی ده‌ستکردنی به‌تام و چێژترن. ده‌توانی ھەر 
ده‌رمانیکی سروشتی که ریژه‌ی کالوریه‌که‌ی زیاتر له‌یه‌د کالوری له‌هه‌ر ۲ گرام نه‌بیّت 
بیکه‌یه ناو خواردنه‌وه‌کهت. له‌رینه‌ماییه‌کانی ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش 
0 به‌کارهتنانی شه‌که‌ر ڕێگەی پئ دراوه به‌لام که‌سانيك پنیان خوشه زووتر 
به‌ئه‌ندازهو کیشی گونجاو بگهن باشتره له‌رینه‌مایی»‌کانی خواردنه‌وه دروست کردن 


شه‌که‌ر لای بدەن› يان له شرینکه‌ره‌وه‌کانی بی گلوکوز ر ریجیمی به‌کاربهینن. 


شهربه‌تی په‌رتقال 


ئاو ۱ پێوانه 
شه‌که‌ر پیوانه 
نه‌عنا (وردکرای) ۲ پیوانه 
اولیمق ۹ پێوانه 
ثاوی په‌رتقال (بێ شه‌کهر) ۲ ,یوانه 


ئاو و شه‌که‌ر و نه‌عنا لەسەر ئاگر دابنی هه‌تا ده‌کولیت. پاشان لەسەر ثاگر هه‌لی بگره 
له شوینيك دایبنی هه‌تا فټنکه وه دەبێت. باشان شاولیمۆ و ئاو په‌رتقال تی بکه و 
له‌سه‌هولدان دابنی. له‌کاتی خواردن چه‌ند تکه سه‌هول تێ بکه. 

بۆ هه‌شت كەس (36 کالزری بق ھەر كەس) 


ناوی په‌رتقال و سيو 


ئاوی سێو (بێ شه‌کهر) > 3 پټوانه 
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3 
مێتخەك £ انه 
¢ ¥ 1 ۰ 
ئاوليمۆ 3 پێوانه 
۰ ۹ 1 
ئاوى په‌رتقال 2 پنوانه 
دارچینی که پیستی بچوك 
1 
خوی = که‌وچکی بچوك 


تاولیمق» متخه‌ك؛ دارچینی و شه‌که‌ر تیکه‌ل یکه و لاسەر ئاگر دایبنی هه‌تا بكکوڵێت 
دوای 5 چرکه شه‌ربه‌ته‌که له‌سه‌ر ئاگر هه‌لی بگره هه‌تا سارده‌وه ده‌بیّت. ثاوی په‌رتقال» 
ثاولیمق و خوی بکه ناو شه‌ربه‌ته‌که و له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا به ته‌واوه‌تی سارده‌وه 


۹۹4 


د ه نت ۰ 


بق شەش كەس (۲۱ کالزری بو ھەر که‌س) 


ثاوی تری به‌سوده 


ئاوی تری (بی شه‌کهر) ۱ بیوانه 
شه‌که‌ر ۲ پیوانه 
سوده ۳ بیوانه 
سه‌هول چه‌ند تکه 


ثاوی تری و شه‌که‌ر تیِکه‌ل بکه و له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا به‌ته‌واوه‌تی فیّنکه‌وه بێت 


تێك که ده‌خوازی بیخوی هه‌مووی خوارده‌مه‌نیانه‌ی تر تی بکه. 
بق ده كەس (19 کالوری بۆ ھەر که س) 
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ئەماوەی ۷ روژدا اج نابحم ببس مس سب بت يە 


ناوی په‌رتقالی تایبه‌ت 
ثاوی په‌رتقال يان لیمق 
شه‌که‌ر 

ئاو يان سوده 


لیمۆی تازه يان پەرتقال 


؟ ناش 


دوو په‌رداختی بەرز بهیّنه پړی ھەركام تکه سه‌هۆا بکه هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کان 
تیکهل بکه پاشان بکه ناو په‌رداخته‌کان و يەك قاش لیمق يان په‌رتقاله‌که لەقەراخى 


په‌رداخته‌که دابنی. 


بو دوو كەس (ئاوی لیمق ۱۰ کالوری هه‌یه ثاوی په‌رتقال ۲۰ کالزری هه‌یه) 


چای تایبه‌ت 


چای ئامادەى سارد 

لیمق 

نه‌عنا 

پیستی په‌رتقال (رنه‌کراو) 


1 
7 پێوانه 


1 

١‏ بټوانه 
2 پدی 
چه‌ند بازنه 


چوار گه لا 
۱ دانه پیستی په‌رتقال 


پیستی په‌رتقال و ئاو و مێخەك تیکه‌ل بکه‌و له‌سه‌ر اگر دایبنی بق ماوه‌ی ۲۰ چرکه 
بکوڵێت. به‌سوزگی ناوه‌که‌ی ل¿ بکه‌ره‌وه هه‌موو خواردمه‌نیانه‌ی تر تیکه‌لی بکه. ئه‌م 
خواردنه‌وه بکه ناو پەرداختى به‌رز و چه‌ند تکه سه‌هول تیبکه. لەسەر ھەر په‌رداخیك 


يەك قاش لیمو و گه‌لای نه‌عنا دابنی. 
بق چوار كەس (0 کالوری بق ھەر که‌س) 


¥ 
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بەرنامەی چونیه‌تی خواردن له‌ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری 
شوینه‌کانی لەش()1() 


له‌ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوئنه‌کانی له‌ش()01) به هه‌مان شیوه که له‌ریجیمی 
دابه‌زینی کێّشی خی را(/]0۷۷)) باسمان کرد له‌مهر ژەمێك ھەر بهو ریژه که 
له‌رینه‌ماییه که نوسراوه ده‌توانی خوارده‌مه‌نی بخۆی. ئەگەر ده‌خوازی زووتر به‌ کیتشی 
گونجاو بگه‌ی ده‌توای ریژه‌ی ھەر ژه‌میك که‌متر بکه‌یته‌وه يان خوارده‌مه‌نی پر کالوری 
وه‌کو نان و برنج به ته‌واوه‌تی له‌به‌رنامه‌ی خواردنت لابده‌ی. ته‌نها ده‌توانی سه‌وزه 
بخوی. به‌شیوه‌ی سروشتی, میوه‌کانیك وه‌کو سێو و پرته‌قال و سه‌وزه کانيك وه‌کو 
باینجان و کوله‌که له‌ثه‌ندازه‌ی جیاوازیان هه‌یه به‌یهکهوه, بویه له‌رینه‌ماییه‌كانيك که 
ریژه‌ی ئەم مادانه به دانه نەك بەکێش گوتراوه. ثه‌ندازه‌ی میوه يان سه‌وزه به‌وشه‌کانی 
گه‌وره» مامناوه‌ندی» بچوك دیاری کراوه. له‌ببرت نه‌چیّت هه‌موو کاتێك ھەر بهو ڕێژە که 
گوتراوه سه‌وزه و میوه به‌کاربهینه. خۆت هه‌لمه‌حهله‌تین بق نموونه ئەگەر له‌جیاتی 
خواردنی سیّوی بچوك» سیَویکی مامناوه‌ندی بخوی هه‌رگیز به‌ثامانجی ره‌چاوکراوی ئێمه 
ناگه‌ی. 

به‌رنامه‌ی خواردنێك که لهم به‌شه وه‌کو نموونه نوسراوه» ریّنه‌ماییه‌کی مسۆگەر نییه؛ 
ره‌نگه تق بخوازی له‌جیاتی جوره‌کانی چیّشتی سه‌وزه تەنھا چه‌ند قاش ته‌ماته بخوی 
يان سپیناخی کولاو بی هیچ ده‌رمان و سۆسێك بخوی. 

ئەگەر ده‌خوازی له چیشته ئاساییەکانێك که پێشتر ل‌به‌رنامه پقژانه‌ی خواردنت هه‌بوه 
به‌کاربهیِنی دهبی رینه‌ماییه‌کانی سه‌ره‌کی ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوننه‌کانی له‌ش 
0 لەبەرچاو بگری. شتێك پێ ناچیت تیده‌گه‌ی گیاخوری به‌واتای هه‌ميشه زه‌لاته 
خواردن نییه به‌لکو له‌ریجیمی گیاخوری ده‌توانی جقره‌کانی چیشتی به‌تام و چپژیش 
بخزی هه‌روه‌ها بالای گونجاوی سه‌رسورهینه‌ر بەدەست بهیّنی. 


۱ ۰ ۰ 
-Vegetarianism 
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دوو شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: چه‌ند دانه قه‌یسی» يەك قاشی نانی تزست به تۆزێك مره‌بای رزجیمی؛ 
قاوه؛ چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رتجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی له‌ش()01) . 
(له م ڕێجیمه ده‌توانی تۆزێك شەكەر يان قه‌یماخ بکه‌ی به‌ناوی چا يان قاوەكەت) 

کاتژمیری ۱۰ی به‌یانی: پودینگی سێو. 

ژه‌می نیوه‌پق: سوپی سه‌وزه» زهلاته‌ی سه‌وز به‌سوسی ساده؛ حهله‌ویاتی شلك› قاوه 
چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمى دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش()21) . 

(همی کتواره: اڭ دانه سیّوی مامناوه‌ندی . 

ژه‌می شێو: سوپی گولی كەلەرم› سورکراوه‌ی سه‌وزه» زه‌لاته‌ی کاهوو بەسۆسى 
شوید» حهله‌ویاتی خیرای برنج» قاوه يان چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی دابه‌زینی 
چه‌وری شوینه‌کانی له ش()01) . 


ژه‌می کق‌تایی شه‌و: پێشخۆراكى قارچك. 


سێ شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: خوشاوی قزخ و هه‌لوچه يەك قاش نانی توست لەگەل تۆزێك مره‌با» 
قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش()21) . 

کاتژمیری ۱۰ی به‌یانی: يەك دانه سێو يان په‌رتقالی مامناوه‌ندی. 

ژه‌می نیوه‌رق: سوپی گولی که‌له‌رمی خه‌ست. زهلاته‌ی که‌ره‌وز به‌لیمق» پودینگی سێو› 
قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری یجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوئّنه‌کانی لەش 10@ . 

ژه‌می ثیواره: پێشخۆراكى خەيار. 

(ه‌می شیو: سوپی که‌له‌رم» سه‌وزه‌ی کولاو وه‌کو گێزەر› خێزمۆك و قارچك» خوشاوی 
هه‌رمی» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوننه‌کانی لەش 
.QIO‏ 


ۋەمى كۆتايى شه‌و: شه‌ربه‌تی ئاناناس. 
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چوار شەممە 

ژه‌می به‌یانی: خوشاوی سێو و په‌رتقال يەك قاشى نانی تۆست به تۆزێك مره‌بای 
ریجیمی» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی دابه زینی چه‌وری شوینه‌کانی لش 
.QIO‏ 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: اوی په‌رتقال و سێو. 

ژه‌می نیوه‌پق: سزپی پیازی چینی» زه‌لاته‌ی هاوینان به‌سوسی سهوزه؛ حه‌له‌ویاتی 
شلك و ڕێواس› قاوه» چا خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش 
00 . 

زژه‌می ثیواره: ۲۰ دانه تری. 

ژه‌می شێو: سوپی قارچك» چیشتی تیکه‌لی باینجان» حه‌له‌ویاتی خیّرای برنجء‌قاوه» 
چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش 010 . 


ژه‌می کوتایی شهو: يەك دانه سێو يان قۆخى مامناوه‌ندی. 


ژه‌می به‌یانی: پودینگی سێو› دوو دانه وه‌یفر» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی 
.QIO‏ 

کاتژمێری ۱۰ی به‌یانی: شەربەتى په‌رتقال. 

ژەمى نیوه‌پق: سوپی کوله‌که» چیشتی پاقله‌خاتونی و قارچك. زه‌لاته‌ی خه‌یاره 
حه‌له‌ویاتی ڕێواس› قاوه» چا یان خواردنهوه‌کانی تری ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری 
شوئنه‌کانی له ش(016). 

ژه‌می ئێوارە: ثاوی په‌رتقالی تایبه‌ت. 

ژه‌می شیو: سوپی ته‌ماته» چێشتی قارچك به‌که‌ره» حه‌له‌ویاتی سيو و گریپ فروت؛ 
قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی 010. 


ژهمی كۆتايى شه‌و: چای تایبه‌تی. 
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ئەماوەی ۷ رۆژدا ىتس 166 


هه‌یسی 

ژه‌می به‌یانی: خوشاوی هه‌رمی» دوو قاش نانی تۆست به تۆزێك مره‌بای ریجیمی» 
قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رٍتجیمی دابه‌زیتی چه‌وری شونه‌کانی لش ()21) . 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: يەك دانه سیوی مامناوه‌ندی. 

ژه‌می نیوه‌رق: سوپی قارچك› زهلاته‌ی خێزمۆك و ثارتيشوك به‌سوسی زهلاته‌ی ساده» 
دوو دانه وه‌یفر» پودینگی هه‌لوچه؛ قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریُجیمی دابه‌زینی 
چه‌وری شوینه‌کانی لهش 010 . 

ژه‌می ئێوارە: شه‌ربه‌تی په‌رتقال 

ژه‌می شیو: سوپی گولی که‌له‌رم» چێستی لوبیا سه‌وزه فەرەنسى› چیشتی ئارتيشۆك› 
خۆشاوی هه‌رمی» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رڏجیمی QIO‏ ۰ 


ژه‌می كۆتايى شه‌و: چای تايبەتى. 


شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: پودینگی سێو› دوو دانه وه‌یفر» قاوه» چا یان خواردنه‌وه‌کانی تری 
ڕێجیمى دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی له ش()01) 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: حه‌له‌ویاتی خێرای برنج. 

ژه‌می نیوه‌پق: سوپی پیاز» چیشتی گولی که‌د»رمی نیتالی و چێشتی سپێناخ 
به‌قه‌یماخ» زه‌لاته‌ی خه‌یار و ته‌ماته بەسۆسى به‌هارات» شه‌ربه‌تی ثاناناس» قاوه» چا يان 
خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوئنه‌کانی لش 010. 

ژه‌می نیواره: پیشخوراکی قارچك. 

ژه‌می شیو: سویی قارچك. زهلاته‌ی چه‌که‌ره‌ی گه‌نم به‌دوشاوی ته‌ماته‌ی تایبه‌ت» 
حه‌له‌ویاتی میوه به فانیلاه قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی 010. 


ژه‌می کوتایی شه‌و : ناوی په‌رتقال و سێو. 
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يەك شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: يەك دانه قۆخى مامناوه‌ندی» دوو دانه کلوچه به تۆزێك قەيماخ› قاوه 
چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری :نسوینه کانی لش (010) . 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: ثاوی تری به‌سوده. 

ژه‌می نیوه‌رق: سوپی ته‌ماته» زهلاته‌ی سه‌وزه به‌سوسی ساده‌ی زهلاته» پودینگی 
هه‌لوچه» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رتجیمی 0160). 

ژه‌می نیواره: شه‌ربه‌تی ثاناناس. 

ژه‌می شێو: سۆپى تیکه‌لی سه‌وزه» چیشتی برنج و قارچك› حهله‌ویاتی سیو» قاوه؛ 
چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی 010. 

ژه‌می کوتایی شه‌و: ثاوی به‌رتقال. 


دوو شه‌ممه 


ژه‌می به‌یانی: خوشاوی سێو و پەرتقالڵ› دوو دانه وه‌یفر» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری 
ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوئّنه‌کانی لەش()21) . 

کاتزمیری ۱۰ی بەياتى: حه‌له‌ویاتی خیرای برنج. 

ژه‌می نیوه‌پق: سۆپى جۆ› زهلاته‌ی چه‌که‌ری گهنم» سۆسى تیکهل» حهلهویاتی 
ڕێواس› قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی 210) . 

ژه‌می ئێوارە: ثاوی په‌رتقال و سیو. 

ژه‌می شیو: سوپی پیازی چینی» چیّشتی کلگ» پودینگی سێو› قاوه» چا يان 
خواردنه‌وه‌کانی تری رٍیجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش()21) . 

ژه‌می كۆتايى شه‌و: پیشخوراکی که‌ره‌وز. 


سی شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: خزشاوی هه‌رمی؛ دوو قاشی نانی تۆست به تۆزێك مره‌بای ریجیمی» 
قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی 010 . 

کاتژمێرى ۱۰ی به‌یانی: يەك دانه لالنگی مامناوه‌ندی. 

ژه‌می نیوه‌رق: سویی ته‌ماته» زه‌لاته‌ی سه‌وز به‌گریپ فروت» حهلهویاتی شلك و 
ڕێواس› قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی 21)0) . 

ژه‌می ثیواره: يەك دانه گیزه‌ری کولای. 
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لەماوەی ۷ روژدا كككك سا سا سس سم مت سا سس مات ساب ات سبط هخا ساب سا ساب اباب ۴۵۲-2 
(ه‌می شیو: سقپی سه‌وزه‌ی چینی» چیّشتی باینجان و کوله‌که» پودینگی سێو› قاوه؛ 
چا و خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش()21) . 
ژه‌می کوتایی شه‌و: ثاوی پەرتقا ى تایبه‌ت. 


چوار شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: چه‌ند قاش خه‌یار و ته‌ماته» دوو قاش نانی تۆست به تۆزێك مره‌بای 
ڕێجيمی› قاوه» چا خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی 210) . 

کاتژمیری ۱۰ی به‌یانی: يەك پیوانه تری. 

ژه‌می نیوه‌پو: سۆپى خێرای پاقله‌خاتوونی» زهلانه‌ی سێو و که‌له‌رم» حه‌له‌ویاتی 
شلك› قاوه» چا خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی 010 . 

ژەمى ئێوارە: پزشخوراکی قارچك . 

ژه‌می شیو: سۆپى سه‌وزه» چنشتی سپیناخ و قارچك و ته‌ماته‌ی سوورکراو» خزشاوی 
قۆخ و ھەلوچە› قاوه› چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی .QIO‏ 

ژەمى کوتایی شوو دەك فاته سنتی مامتاوەندى. 

يىد ج شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: حەله‌وياتى سێو و گریپ فروت› دوو دانه کلوچه به تۆزێك قەيماخ› 
قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی 010 . 

کاتژمیری ۱۰ی به‌یانی: يەك دانه گێزەری کال. 

ژه‌می نیوه‌پق: سوپی ساده‌ی چه‌وه‌نده‌ر» چیّشتی گولی که‌له‌رم و سه‌وزه» حهله‌ویاتی 
خیرای برنج» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رجیمی 010 . 

ژه‌می ئێوارە: يەك پیوانه شلك. 

ژه‌می شیو: پیشخوراکی کهره‌وز» چیشتی سپیناخ به‌قهیماخ» شهربه‌تی ثاناناس» 
قاوه؛ چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی 010 . 


ژه‌می کوتایی شه‌و: چای تایبه‌تی. 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


ژه‌می بەياتى: دوو دانه قەيسى› ۲ دانه وه‌یفر» قاوه» چا یان خواردنه‌وه‌کانی تری 
رجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش()21) . 

کاتژمیری ۱۰ی به‌یانی: يەك دانه موزی بچوك. 

ژه‌می نیوه‌پق: سۆپى سه‌وزه‌ی چینی» زهلاته‌ی خهبار به‌سوسی به‌هارات يەك دانه 
سێو يان په‌رتقالی مامناوه‌ندی» قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رتجیمی 010) . 

ژه‌می ثیّواره: شه‌ربه‌تی په‌رته‌قال. 

ژه‌می شیو: سوپی تنکه‌لی خه‌ست» سهوزه کولاو وه‌کو گێزەر› لوبیا سه‌وز و 
پاقله‌خاتونی» خوشاوی هه‌رمی؛ قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رتجیمی 010 . 

ژه‌می کوتایی شه‌و: يەك دانه به‌رتقالی مامناوه‌ندی. 


شه‌ممه 

ۋەمى به‌یانی: يەك دانه لالنگی مامناوه‌ندی» يەك قاش كەيك› قاوه» چا يان 
خواردنه‌وه‌ کانی تری ڕێجمی 010 . 

کاتزمیّری ۱۰ی به‌یانی: اوی په‌رتقالی تایبه‌ت . 

ژه‌می نیوه‌پق: سۆپى پیازی چینی» زهلاته‌ی گریپ فروت به‌سوسی لیمق» شهربه‌تی 
ئاناناس› قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی 210) . 

ژه‌می ئێوارە: ئاوی تری به‌سوده. 

ژه‌می شیو: سوپی سه‌وزه‌ی چینی» چیشتی گیزه‌ر و شەر› حه‌له‌ویاتی شلك› قاوه» چا 
يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش()21). 

ژەمی کوتایی شه‌و: ناوی په‌رتقال و سێو. 

يەك شه‌ممه 

ژه‌می به‌یانی: خوشاوی سێو و په‌رتقال دوو قاشی نانی توست به‌مره‌بای رجیمی؛ 


قاوه› چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ریجیمی 010 . 
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لمماوه‌ی ۷ رقژدا 2 ك° مسد ۲0۹ 

کاتزمیری ۱۰ی به‌یانی: ۲ دانه قه‌یسی. 

ژه‌می نیوه‌پق: سۆپى ته‌ماته» چیشتی تیکه‌لی باینجان به‌چه‌ند قاش پیاز» پودینگی 
ھەلوچە› قاوه› چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری ڕێجیمی 010 ۵ 

ژه‌می ئێوارە: ئاوى په‌رتقال و سێو. 

ژه‌می شێو: سوپی تیکهلی خه‌ست. زهلاته‌ی چه‌که‌ری گەنم بەسۆسى تێكەل› 
حهله‌ویاتی سێو› قاوه» چا يان خواردنه‌وه‌کانی تری رتجیمی 010) . 


ژه‌می کوتایی شه‌و: چای تایبه‌ت. 
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ئافەرين› تۆ قۆناغى یەکەم و دووەمت به‌سه رکه‌وتوونی تێپەڕاند بەکێش و بالای گونجاو 
گەيشتى. ئێستا ده‌بی ئەم کێش و بالا بو هه‌ميشه ‹یپارێزی بۆ ئەم مه‌به‌سته نیمه 
ڕێجیمی لاواز مانه‌وه‌مان ڕێكخستووه و لەم به‌شه پیشکه‌شتان ده‌که‌ین. شیوه‌ی 
خواردنت لەم ریجیمه جوراوجورتره» وه جیاوازی زوری هه‌یه لەگەل ریجیمی دابه‌زینی 
کیشی خێرا .2¥¥1) و ڕێجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی له‌ش 010. لەم قزناغه 
ده‌بی ریژه‌ی کالوری ھەر خواردنيك حساب بکریّت ثه‌م کاره به‌خیرایی بق تۆ ناساییه‌وه 
ده‌بیت. نیستا ده‌زانی نابی زیادتر له‌ریژه‌ی پنویست بق دریزایی ڕۆژ› كالۆرى 
به‌کاربهینی. چونکه به پیچه‌وانه‌ی ئەم حاله‌ته دیسان قهلهو ده‌بیته‌وه. تق ده‌توانی ھەر 
چێشتێك که حه‌زت لیّیه بخوی بهلام بهو مه‌رجه ڕێژەی کالوریه‌کی لهلایه‌نی زقری 
كالۆرى پیویستی ڕۆژانە زیاتر نەبێت. ۱ 

تۆ ده‌توانی له‌هه‌موو ڕێنەماییەکانى ڕێجیمی دابه‌زینی کێشی خێرا 2¥¥1) وه ڕێجیمی 
دابه‌زینی چه‌وری شوئنه‌کانی لەش ()21) بەكاربھهێنى. له‌راستی دا ده‌توانین بڵێين ئەم 
کتێبه هه‌موو چنذشته‌کانی پیوه‌ندیدار به‌رنجیمی لاوازمانه‌وه‌ی تیّدایه . 

هم چیُشتانه هانت ده‌دات بۆ نه‌وه‌ی ھەم ته‌ندروستی خۆت بپاریزی ھەم کالزری 
به‌رکارهیّناوت له‌ریژه‌ی ڕێگەپێدراو زیادتر نه‌بیّت. بم شیوه ده‌توانی بالات ته‌نك و 
ثه‌ندامت لاواز و گونجاو هه‌لبگری. 

له‌کاتی چێشت لێنان له‌هه‌ر ده‌رمان و سۆسێك که حه‌زت لیّیه به‌کاربهینه بهو مه‌رجه 
که دلنیابی که هم سۆسه کالوری زۆری نییه و ێژه‌ی کالوری پیویستی ڕۆژانەت زياد 
ناکات. هه‌موو کاتێك له‌ببرت بێت که خواردنی چیشتی چه‌ور و پرکالوری و قورس 
تەنانەت ریژه‌یهکی زور که‌میش ده‌توانیِست به‌ریژه‌یهکی زور ک‌الوری ھەبێت. 
لەچێشتەکانێك که رینه‌مایی دروست کردنی له‌رتجیمی ,]0۷۷ و رێجیمی 0]0) 
نوسراوه که تێیدا گوشت و سه‌وزه تیِکه‌له؛ له‌رنجیمی لاواز مانه‌وه‌ش ھەم گۆشت و ھەم 
سه‌وزه‌که‌ش ده‌توانی بخوی بهلام ده‌بی پیزه‌ی کالزری هه‌مووی چیّشته‌که حساب 


` - Stay-slim Eating 
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له‌ریجیمی لاواز مانه‌ وه‌ش دهبی له‌رینه‌مایی گشتیه‌کانی ڕێجیمى دابه‌زینی کټێشی خێرا 
(0۷۷1)) و رتجیمی چه‌وری شوننه‌کانی لەش0[0) پهیره‌وی بکه‌ی. بق نموونه 
چه‌وری و پیْستی گوشت و مريشکه‌که ل بکه‌ره‌وه. جیربه‌جی کردنی هم شیّوه بق هه‌موو 
که‌سانيك که ده‌خوازن بالای گونجاو و ژیانی خۆش و ته‌ندروستیتان هه‌بیّت پیویسته. 
باشتر ئهم شیوه بق هه‌مووی ثه‌ندامه‌کانی خیّزان و میوانه‌کانیش جی‌به‌جی بکریت. 
له‌ریجیمی لاوازمانه‌وه ده‌توانی لەگەل چیشتی ڕۆژانە رئژه‌یه‌ك نان و برنج و ماده‌ی پر 
کالزری به‌کاربهیّنی بهلام ئاگادار به‌کزی گشتی كالۆرى هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کان بق يەك 
ژەم نابی زورتر له‌سنوری رنگه پیدراو بێت. 

به‌پی‌ی خانخانه‌ی کش بیروکانه و کالوری پیویست ده‌توانی حساب بکه‌ی چه‌ندی 
زیاده‌ی کشت هه‌یه. کیشی بیرزکانه‌ی(ثایدیال) که بق پیاوان و ثافره‌تان به‌جودا له‌ناو 
ئه م خانخانه نوسراوه, وه به پیّی ئه‌زموونی خۆم وه‌کو پزیشکی تایبه‌تی هه‌ناوه 
له‌ماوه‌ی ٩۳‏ سال به‌ده‌ست هاتووه. له‌دریژایی ثه‌م ماوه تێگەیشتم که هم کیشی حساب 
کراوه بۆ ھەر كه‌سێك هۆكارى ته‌ندروستیه. یمه پێمان وایه که کیشی بيرۆكانە(ئايديال) 
به‌واتای ژیانی باشتر و ته‌ندروستتر و تەمەن درتژییه. ده‌بی ئەم پرسه له‌لای تۆ گرنگترین 
شت بێت. بهلام نه‌گه‌ر پێت وایه به‌زیاده‌ی کشی نزیکه‌ی ۲ بق 5 كيلۆگرام بالات جوانتر 
خوی پێشان ده‌کات ده‌توانی هه‌نديك کیشت زياد بکه‌ی. ئەزموون پیی سه‌لماندوین که 
زفرتر ثافره‌تانی سه‌ره‌وه‌ی 9۰ سال و بالا نزیکه‌ی 1,53 مه‌تر پییان خوشه که تۆزێك 
کیشیان زیادتر بێت. چونکه وا دهم و چاویان پان و پڕ و جوانتر له‌چاوا دیاره. به‌لام بق 
ژیانی ته‌ندروست به هیچ شێوەیەك مه‌هیله کشت به‌رزتره‌وه بیّت. لایه‌نی زوری كالۆرى 
پیویست ل‌روژ بق افره‌تان ۱۲ کالزری بو ھەر ۰۰۰ گرام کیشه» وه بق پیاوان ۱۳ كالۆرى 
بۆ ھەر 500 گرام کێّشه (نهم ڕێژه له‌لاوان زورتره) ئەگەر به‌کیشی ببروکانه(ئایدیال) 
گه‌یشتن به‌کارهینانی ئەم ریژه‌ی کالوریه دیسان کێشت دابه‌زی. ریژه‌ی كالۆرى ڕۆژانەت 
تۆزێك به‌رز بکه به پیچه‌وانه‌ش ئەگەر تیگه‌یشتی به‌کارهینانی ئەم ڕێژه هیّشتا ھەر 
کێشت زياد دەبێت رنژه‌ی کالزری ڕۆژانەت که‌مه‌وه بکه. ماوه‌ی لەسەر ثهم شیوه 
به‌رده‌وام به هه‌تا كوك ده‌بی. 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


حساب کردنی كالۆرى له‌ریجیمی لاوازمانه‌وه 
حساب کردن به‌پی جیگه‌ی (حجم): 
له ۱ پتوانه جیگه‌ی ۲۰۰ گرام شله‌مه‌نی هه‌یه 
له ۱ که‌وچکی گه‌وره جنگه‌ی ۳ که‌وچکی بچوك هه‌یه 
له ۲ که‌وچکی گه‌وره جیگه‌ی ۲۵ گرام شله‌مه‌نی هه‌یه 
له ۲ پیوانه جیگه‌ی 400 گرام شله‌مه‌نی هه‌یه 


ھەر £ پیوانه شله‌مه‌نی به‌کسانه به ۱ ليتر 


حساب کردن به‌پیی کیش: 
۵ گرام به‌کسان به ۱ ثه‌ونس 
۰ گرام به‌کسانه به ۳,۵۲ ئەونس 


۰ گرام یه‌کسانه به ۱ په‌وند 


ڕەنگە له دیاگرامه‌کان پیژه‌ی کالوری خوارده‌مه‌نبه‌کان تۆزێك جیاوازیان هه‌بیّت. 
چونکه ثه‌ندازه‌ی میوه و سه‌وزه و خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تۆزێك جیاوازی تێدایه› هم 
حیاوازی زور که‌مه و ثه‌وه‌نده گرنگ نییه. ثه‌گه‌ر ده‌خوازی لاواز بعلنی ده‌بی تیبگه‌ی که 
کالوری وه‌رگبراو له‌روژ چ کاریگه‌ری لەسەر له‌شت هه‌یه. ئەگەر به‌م ڕێژەی کالزریه 
دیسان قهلهوه‌وه بوی تۆزێك له‌کالزری ڕۆژانەت دابه‌زینه. نه‌گه‌ر کشت دابه‌زی کالوری 
وه‌رگیراوی پوژانه‌ت زياد بکه, هه‌تا ریژه‌ی کالوریه‌ك ده‌ست بکه‌ویّت که بهو ړێژه كالۆريە 
لەکێشى گونجاو بمیّنی. قوتووه‌کان و خوارده‌مه‌نییه کانی په‌که‌ت و ئاماده‌کراو له‌ریژه‌ی 
کالزری» جیاوازی ززریان هه‌یه لەگەل ئهو چټشتانه له‌مال دروست ده‌کرین. ڕێژەی 


كالۆرى خوارده‌مه‌نی ناماده‌کراوی بازارٍ پیوه‌نده به‌جقری ماده و ریژه‌ی به‌کارهینراو. 
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گۆشت و مريشك 

لهم ليسته ریژه‌ی کالۆری گۆشت و مریشکی کولاو و بێ چه‌وری نوسراوه پیش له 
دروست کردنی چێشتەکە چه‌وری سەر گۆشت و مریشکه‌که ده‌بی به ته‌واوه‌تی لنْ جودا 
بکریت. پێستی مریشکه‌که لن بکه‌ره‌وه‌و به‌ناوی نیو گه‌رم بیشوره. هه‌روه‌ها بق دروست 
کردنی گزشت يان مريشك چه‌وری و پون به‌کارمه‌هیّنه به‌جودا کردنی هه‌مووی ئه‌و 
چه‌وریانه‌ی که ده‌بینری نزیکه‌ی 60 کالوری له‌ههر ۲ گرام گزشت يان مريشك 
دادەبەزێت. له کاتيك گۆشت كەم بکولیت به‌ریژه‌ی کالوریه‌که‌ی ۲۰ کالزری زياد دەبێت› 
ثه‌گه‌ر گۆشتەکە زورتر بکولنت ۲۰ كالۆرى له‌گوشته که داده‌به‌زتت. 


ریژه‌ی کالزری 

۳۹۰ ۰ گرام گۆشتى سورکراوه‌ی بی چه‌وری 
Yo‏ ۰ گرام هه‌مبه‌رگری بی چه‌وری 

۳۹۰ ۰ گرام گزشت سۆل بێ چه‌وری 

.33 ۰ گرام سۆسيسى وشك 

۱۹۰ 00 گرام جگەر 

9۰ ۰ گرام دوناتی گوشت 

۰ ۰ گرام سته‌یکی بی چه‌وری به ته‌واوه‌تی کولاو 
۳۰ ۰ گرام برژاوی پشت مازو بێ چه‌وری 
۱۸۰ ۰ گرام سق‌سیسی ثاسایی 

۳۳۰ ۰ گرام مريشك يان قە ى کولاو 

۱۰ ۱ دانه سوسیسی که‌وره 

۳۷۰ ۰ گرام زمانی کولاو 

۱۸۰ 75 گرام کوتله‌ت 
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€ ساسا 


ماسى 


ج ----------- دهبەزاندنى کش 


جوره‌کانی ماسی لەرێژەی كالۆرى دا جیاوازی زۆریان نییه. ده‌توانی به‌شیوه‌ی گشتی 
ھەر ۱.۰ گرام ماسی ۷۱۹۵ کالزری بوی حساب بکه‌ی. 


ریژه‌ی كالۆرى 
Yo‏ 
.9 


۱/۸۰ 


۲۰ 


6 


Yo‏ گرام خاقيار 
۱ دانه روییانی مامناوه‌ندی 


۱ دانه قوتووی ماسی توون بێ چه‌وری 


۰ گرام ثارتیشوك» کولاو 

۱ دانه کلگی مامناوه‌ندی 

۱ دانه تاثاکادو مامناوه‌ندی 

۱ پیوانه چه‌وه‌نده‌ر 

۱پیوانه برۆكلى 

۱ پنوانه كەلەرمى بروکسهل 

۱ پێوانه که‌له‌رمی کال» وردکراو 

۱ بیوانه كەلەرمى کولاو؛ وردکراو 

۱ دانه گێزەر کال به دریژی ۱۶ سانتیم 

۱ پیوانه گنزه‌ری کولاو بازنه کراو 

۱ پیوانه گولی که‌له‌رمی کولاد 

۱ پەل که‌ره‌وزی کال به دریژی ۲۰ سانتیم 
<پیوانه که‌ره‌وزی وردکراو» کولاو 

۱ دانه گه‌نمه‌شامی کولاو به دریژایی ۱۲,۵ سانتیم 
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۱ پیوانه قوتووی گه‌نمه‌شامی, 

۱ دانه خه‌یاری مامناوه‌ندی 

۱ دانه باینجانی کولاو 

۱ دانه خیزموکی کال 

۱ پیوانه لوبیای سه‌وز 

۱ پیوانه که‌له‌رمی کولرابی 

۱ پیوانه نيسك 

۰ گرام کاهو 

۲ گه‌لای کاهوو 

۱ پیوانه قارچك 

۰ گرام قوتووی فارچك 

۱پیوانه بامیه 

۱ پیازی کال به تیری ٩‏ سانتیم 

۱ پیوانه پیازی کولاو» وردکراو 

۱ که‌وچکی گه‌وره جه‌فه‌ران وردکراو» کال 

۱ پیوانه نۆكى کولاو 

۱ پیوانه قوتووی باقله‌خاتوونی 

۱ دانه بیبه‌ری سوور يان سه‌رزه مامناوه‌ندی کال 
۱ دانه په‌تاته‌ی مامناوەندى› کولاو به پێست 
۱ دانه په‌تاته‌ی مامناوه‌ندی» کولاو بی پێست 
۱ پیوانه سپیناخی کولاو 

۱ دانه ته‌ماته‌ی مامناوه‌ندی کال 

۱ پیوانه ثاوی ته‌ماته 

۰ گرام دۆشاو 

۱ پیوانه دوشاوی ته‌ماته 

۱ پێوانه شيلم 

۱ پیوانه کوله‌که‌ی سه‌وزی کولاو 

۰ گرام کوله‌که‌ی سه‌وزی کولای 
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۱ دانه ستوی کالی مامناوه‌ندی 
"` تازی سفق 

۱ 1 

7 پیوانه خوشاو سیو 

۱ دانه قه‌یسی مامناوەندى› کال 


پیوانه خوشاوی قه‌یسی 

نیوه‌ی يەك دانه قه‌یسی 

۱ دانه موز 

۱ جِلٌ تری مامناوه‌ندی 

۱ دانه هه نجبری گه‌وره‌ی ورد 

نیوه‌ی ۱ دانه گریپ فروتی مامناوه‌ندی 

۱ پیوانه ثاوی گریپ فروتی بن شه‌که‌ر 

۱ قاشی ۱۷-۰ سانتیمی کاله ك 

۱دانه لیموی مامناوه‌ندی 

۱ که‌وچك ناولیمق بی شه‌که‌ر 

۱ دانه په‌رتقالی مامناوه‌ندی 

۱ بیوانه ثاوی به‌رتقالی تازه‌ی بی شه‌که‌ر, تازه 
۱ دانه قۆخى مامناوه‌ندی به تبری ۵ سانتیم 
۳ پیوانه خوشاوی قۆخ 

۱ دانه هه‌رمی مامناوه‌ندی 


۱ پیوانه ثاناناسی تازە› قاش کراو 


1 
< پیوانه خوشاوی ناناناس 
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.۷ 1 پێوانه ثاوی ئاناناسى بی شەكەر 

۳۰ ۱ دانه هه‌لوچه‌ی مامناوه‌ندی به تبره‌ی ‏ سانتیم 
۳۳۰ ۲ پیوانه مه‌ویژی وشك 

۷۰ ۱پیوانه شلك 

.£ ۱ دانه لالنگی مامناوه‌ندی 


که‌ره‌ی ئازژەڵ› که‌ره‌ی رووه‌کی» پەتر› هێلکه, شير› جوره‌کانی پۆن, 


سوسه‌کان 
ریژه‌ی كالۆرى 
۱1۰0 ۰ گرام که‌ره‌ی ثاژه‌ل 
۷۱.۰ ۱ که‌وچکی گه‌وره که‌ره‌ی ئاژەل 
۳ 5 گرام په‌نیر 
1 5 گرام په‌نیری پیجیمی و کهم چه‌وری 
۳۲ 5 گرام شیری بی چه‌وری 
۱۹۰ 5 گرام په‌نیری گودا 
۸۰ 5 گرام په‌نبری موتزاریلا 
بى 5 گرام په‌نبری پارمیسان 
Yo‏ ۱ که‌وچکی گه‌وره په‌نبری پارمسان رنه‌کراو 
1 5 گرام په‌نیری پیتزا 
7 ۱ دانه هټلکهی بچوك 
۷۰ ۱ دانه هێلکەی مامناوەندى 
۸ ۱ دانه هیلکه‌ی دروست کراو بی پقن 
.3 ۱ دانه سپێنەی هیلکه‌ی نه‌کولاو 
1 ۱ دانه زەردێنەی هێلکەی نه‌کول‌ی 
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نان و دانەوێڵە‌کان 


ریژه‌ی كالۆرى 


۳0۰ گرام که‌ره‌ی رووه‌کی (مارگارین) 

۱ که‌وچکی گه‌وره که‌ره‌ی پوده‌کی (مارگارین) 

۱ پیوانه شبری مانگا 

۱ پیّوانه شیری وشك بی چه‌وری 

۱ که‌وچکی گه‌وره‌ی قه‌یماخی كەم چه‌وری 

۱ که‌وچکی گه‌وره‌ی قه‌یماخی پر چه‌وری 

۱ که‌وچکی گه‌وره» رزنی گوله‌به‌پوژه يان زه‌یتون يان سويا 


۱ که‌وچکی گه‌وره سۆسى فه‌ره‌نسی 
۱ که‌وچکی گه‌وره سوسی مایونیز 
۱ پێوانه ماست 


۱ پیوانه فانیلای شه‌که‌ری 


۱ له تی مامناوه‌ندی له‌جورهکانی نانی برزژاو 
۱دانه کلوچه به دریژی ٩‏ سانتیم 

۱ پیوانه دانه‌ویله‌ی به‌ته‌واوه‌ننی کولاو 

١‏ دانه کلوچه 

۱ پیوانه ئارد 

۱که‌وچکی گه‌وره‌ی ثارد 

۱ پێوانه هارلوه‌ی ناماده‌ی که‌يك 

۱ پیوانه مه‌عکه‌رونی کولاو 

۱ پیوانه برنجی کولاو 

۱پنوانه بردجی کال 
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حهله‌ویات و شیرینی 
ریژه‌ی كالۆرى 
۱۹۰ ۱ قاشی سی گوشه‌ی به درێژی ۱۰ سانتیم که‌يك 
۰.۰ ۱ شۆكولات به دریژی ۱۰ سانتیم 
۱۹۰ ۱ دانه که‌یکی سارده‌مه‌نی به دریژی ۱ سانتیم 
ى ۱قاشی به پانی ° سانتیم که‌یکی ئیسفه‌دجی 
۱۳۰ 5 گرام تۆفى› نوقل 
15 5 گرام شیر شوکولات 
0۰ ۱ که‌وچکی گه‌وره شه‌ربه‌تى خەست 
۱۹ ۱ دانه شبرنی بچوك زه‌نجه‌فیلی 
۱۷۰ ۱ دانه دزناتی مامناوه‌ندی» ساده 
1 
۸ -- بنوانه حه 
2 پتوانه جه‌ی 
1 
۱۲ ¬ پنوانه شه‌که‌ر 
۳۰ ۱ په‌که‌ت هاراوه‌ی جەلاتىن بی ده‌رمان 
۰ ۱ که‌وچکی گه‌وره هه‌نگوین 
1 
۱:۰ 7 پیوانه يان ۱ دانه سارده‌به‌نی مامناوه‌ندی 
1 
۱۹۰ ¬ پیوانه سارده‌مه‌نی و شیر 
0° ۱ که‌وچکی گه‌وره مارمالات يان مره‌یا 
سۆپ 
ریژه‌ی كالۆرى 
۸ ۱ پیوانه گۆشتاو يان مریشکاو بی چه‌وری 
7 يەك پوانه بۆرشچ 
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۱ پیوانه مریشکاو به‌چه‌وری 

۱ پێوانه سوپی قارچك 

۱ پیوانه سۆپى قارچك به‌شم, 

1 پنوانه سۆپى پیاز 

۱ پێوانه سوپی نۆك 

۱ پیوانه سوپی جۆ يان سوپی برنج 
۱ پیوانه دزشاوی ته‌ماته 


۱ پێوانه سذپی سه‌وزه 


ده‌رمانه‌کان و خواردنه‌وه‌کان 


ریژه‌ی کالقری 


چا يان قاوه بی شیر و بێ شه‌که‌ر 

۰ گرام ساردی شرین 

۱پیوانه کاکائق 

۱ که‌وچکی کگه‌وره سوسی بیبه‌ر 

۱ که‌وچکی بچوك خه‌رته‌له 

۱ دانه زه‌یتونی گه‌وره ڕەش يان سه‌وز 

ِ پیوانه گوله‌به‌پوژه بی پێست و سورکراو 
4 

۱قاشی پیتزا به به‌نبری ساده به دریژی 15 سانتیم 
۵ گرام سرکه 

۱ که‌وچکی گه‌وره سرکه. 
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لمماوه‌ی ۷ رۆژد) تغتغتغتغتغغكەغغغەەم ىذ 


ve 4 ۰ ۱ ۲‏ - 
جوره‌کانی پیشخوراك(موقه‌بیلات) 

موقه‌بیلاتيك که رینه‌مایی دروست کردنی لێره فێر ده‌کری ھەم به‌تام و چیْژن هه‌م که‌م 
کالورین. تۆ ده‌توانی له‌ریجیمه‌کانی دابه‌زینی کیشی خدّرا(,]60۷۷) و دابه‌زینی چه‌وری 
شوننه‌کانی لەش()21) به‌کاریان بهینی. 


قه‌نافه‌ی خاقیار 

يەتەر 1 توانه 

په 2 

خه‌یار (قاش کراو) 1 دانه 

شیر ۲ جه‌وچکی گه‌وره 
خاثیار ۲ ه‌وچکی گه‌وره 
هیلکه‌ی کولاو (رنه‌کرای) ۱دانه ربه‌ويستي خوت) 
پیاز (وردکراو) تۆزێك (به‌ویستی خۆت) 


په‌نیر و شیر بکه ناو مه‌کینه‌ی تێكەڵكەر و به پله‌ی نزم بۆ چه‌ند ده‌قه تێكه‌ڵی بکه. 
هه‌تا به‌ته‌واوه‌تی به‌کد ه‌سته‌وه دەبێت. لەم هه‌ویره بیساوه بازنه خه‌یاره‌کان پاشان 
توزيك خافیاریش پیوه‌ی بکه به‌گویره‌ی پیئویست ئەم پیشخوراکه به هیلکه یان پیاز 
جوان برازینه. بۆ چوار كەس (۲۶۵ کالوری) 


پیت خوراکی ماسی توون 


قوتووی ماسی توون ۱ دانه 

سۆسى زهلاته‌ی كەم كالۆرى : پیوانه 

پیازی مامناوه‌ندی ۱ بازنه 

بانط ۲ که‌وچکی بچوك 
خه‌رته له ۳ که‌وچکی بچوك 
خوی ِ که‌وچکی بچوك 
هێلکەی کولاو (چوار لەت کرای 5 دانه 
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هه‌مووی جگه له‌هټلکهکان بکه ناو مه‌کینه‌ی تێكەلكەر و جوان تێكەڵی بکه هه‌تا ببێته 
هه‌ویریکی به‌کد ه‌سته‌وه پاشان هیلکه‌کان رنه بکه و به.په‌تال لەگەل هه‌ویره‌که تیکه‌لی 
بکه. ثه‌م هه‌ویره بیساوه نان تۆست و تۆزێك جه‌فه‌ران پیوه‌ی بکه. 


هه‌مووی ۰۸۸ کالقری هه‌یه 


۴ ve AY 
پیشخوراکی قارچك‎ 


گۆشتى قیمه‌کراو (بێ چه‌وری) ۰ گرام 

قارچکی گه‌وره 6 دانه 

هیلکه ۱ دانه 

تاو ۳ که وچکی گه‌وره 
سوسی بیبه‌ر ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که وچکی بچوك 


به چه قوویه‌کی تیژ کلکی قارچکه‌که ل بکه‌ره‌وه. پاشان هه‌مووی جگه له‌قارچکه‌که 
تیکه‌ل بکه و بکه ناو سه‌ری قارچکه‌که. سه‌ره قارچکه:کان له‌ناو مه‌نجه‌لیکی تیفال دابنی 
له‌نار فرن ماوه‌ی نیو کات زمیر به ۳۰۰ پله‌ی فاریذهایت با بکولیت تیکه‌لی ناوی 


قارچکه‌کان ده‌بی جوان سووره‌وه بن. هه‌مووی 95 کالوری هه‌یه 
قه‌نافه‌ی که‌ره‌وز 
که‌ره‌وز ۲ پە ى بچوك له‌په‌له‌کانی نیوانی که‌ره‌وزه‌که 
دوشاوی ته‌ماته تۆزێك 
حه‌بی گوشتاو ۱ دانه 
په‌نبر 3 که‌وچکی گه‌وره 
ثاوی کولاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 
ته ره‌پیاز (وردکرای) 7 که‌وچکی بچوك 
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بیبه‌ری سه‌وز (وردکراو) ۲ که‌وچکی بچوك 

که‌ره‌وزه‌کان بشوره و لەت له‌تی بکه ھەر له‌تیك به دریژی 3,5 سانتیم بێت پاشان 
که‌ره‌وزه‌که بکه ناو ئاوی زور سارد دایبنی. حه‌بی گزشتاوه‌که له‌ناو ثاوی گه‌رم تیکه‌لی 
بکه. په‌نبی تەڕەپياز و سوسه‌که بکه ناو گوشتاوه‌که. که‌ره‌وزه‌کان له‌تاوه‌که ده‌ربهینه و 
جوان وشکی بکه ناوی که‌ره‌وزه‌کان لەم تێكەلەتێبكە و جوان له‌ناو ده‌فریهك دایبنی. 

هه‌مووی ۲۲۰ كالۆرى هه‌یه 


2۲ خوراکی خه‌یار 


"< 
خه‌یاری مامناوه‌ندی ۱ دانه 
خوێ تۆزێك 
په‌نبر £ :ئە‌وچكى گه‌وره 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


بنی خه‌باره‌که بیبره و ناوه‌که‌ی به‌چه‌قوویه‌کی تیز ناسك ده‌ری بهینه پاشان پهنبر و 
ناوی خه‌یاره‌که‌و سه‌وزه‌ی بۆنخۆش و بیبه‌ر و خوی بکه ناو مه‌کینه‌ی تَیِکهلکه‌رو تیکه‌لی 
بکه هه‌تا یه‌کد هسته‌وه دەبێت. ئەم تیکه‌له‌که وه‌کو هه‌ویره» بکه ناو خه‌یاره‌کان و 
له‌سه‌هولدان دایبنی. دوای نیو کاتزمیر خه‌یاره‌کان له‌سه‌هولدان ده‌ربهینه و بازنه 
بازنه‌یان به‌ثه‌ستوری ۰,۵ سانتیم بکه. هه‌مووی ٩۰‏ کالزری هه‌یه 


$< 
نانی تۆست 6 قاش 

ته‌ماته 6 بازنه 

بیبەر تۆزێك 

ته ره پیاز (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
گۆشت (کولاو و وردکرار) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
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لەسەر ھەر قاشیکی نانی تۆست قاشى ته‌ماته دایذی. بیبه‌ر و تەڕەپياز بیکه سەر 
ته‌ماته‌کان و خوی پیوه‌ی بکه. تاوه‌یه‌کی تیفال به تۆزێك ڕۆن ناوه‌که‌ی چه‌ور بکه. نان 
توسته‌کان له‌ناوی دابنی له‌فړن به ۳۵۰ پله‌ی فارینهایت. بق ماوه‌ی ‏ چرکه گه‌رمی بکه 
پاشان نانه‌که ده‌ریهینه نەختێك گوشت بیکه به‌سه‌ری. 

بق شەش كەس (35 کالزری بق ھەر که‌س) 


بێطْ خۆراكى تیکه‌لی سه‌وزه 


حه‌بی گوشتاو ۱ دانه 
په‌نبر 1 بێو انه 
1 
گێزەر ررنه‌کراو) 4 پیوانه 
زه‌یتون (بازنه‌کرای) £ دانه 
1 
بیبه‌ری گه‌وره‌ی سه‌وز (وردکراو) 7 پیّوانه 
تەڕەپياز (وردکراو) ۳ که‌وچکی گه‌وره 
ثاوی کولاو ۱ خه‌وچکی گه‌وره 


حه‌بی گوشتاوه‌که له‌ناو ئاو تیِکه‌لی بکه. هه‌مووی جگه له‌زه‌یتونه‌که تیکه‌لی بکه 
جوان تیکی بد ه و بکه ناو مه نجه یکی بچوك پاشان بازنه زه‌یتونه‌کان له‌سه‌ری داینی 
ده‌توانی ئەم سوسه لەگەڵ سه‌وزه‌ی کولاو وه‌کو گولی که‌له‌رم» که‌ره‌وز و گێزەر بخوی 
يان بیساوه سەر چه‌ند قاشی نانی تست و بخوی. 


بق دروست کردنی ۲ پیوانه‌یه‌ك (هه‌ر که‌وچکی گه‌وره ۱۸ کالوری هه‌یه) 


۳۹ ۰ ¥» + av 
پیشخوراکی خه‌یار و ماست‎ 


خه‌یاری گه‌وره (پێست لێكراو و بازنه کراو) ۱ دانه 


ماست - بنوانه 
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خه‌یار و هاڕاوەی سیر و نه‌عنا بکه ناو مه‌کینه‌ی تێكەڵكەر و به پله‌ی نزم تیکه‌لی بکه 


هه‌تا یەکدەستەوە دەبێت. خوێ و بیبه‌ر بکه ناو ماسته که‌و به‌چه‌تال جوان بیشتوننه. 


خه‌یار و ماسته‌که تیکهل بکه و له‌سه‌هولدان دایبنی لەم پیشخوراکه ده‌توانی وه‌کو 


ده‌رمانیش به‌کاربهینی. 


(هه‌ر که‌وچکی گه‌وره £ کالوری هه‌یه) 


"ۇغ + "¥ ۳ ۰ 
پیشخوراکی قارچك و په‌نیر 


قارچکی گه‌وره (وردکرای) 


بیبه‌ری ڕەش 


دشاوی ته‌ماته 
ته ره‌پیاز (وردکراو) 
جه‌فه‌ران (وردکرای) 


۸ دانه 

تۆزێك 

تۆزێك 

` 

تۆزێك 

۱ که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی گه‌وره 


پەنیرەکە به‌چه‌تال نه‌رمی بکه هه‌مووی خوارده‌مه‌نی.کان لەگەل په‌نبره‌که تیکه‌ل بکه‌و 


له‌سه‌هولدان دایبنی. به‌ثاره‌زووی خۆت تۆزێك کونجی پیوه‌ی بکه. 


(ھەر که‌وچکی گه‌وره ۱۳ کالوری هه‌یه) 
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جوره‌کانی سۆپ 
سوپی گۆشت و سه‌وزه 
گزشتی قیمه‌کراو ۰ گرام 
سیر (وردکراو) ۱ دانه 
گیزه‌ر (بازنه‌کراو) £ دانه 
پیازی بچوك (دوو لەت کراو) 6 دانه 
که‌ره‌وز (وردکراو) ۲ پیوانه 
که‌له‌رمی بچوك (وردکراو) ۱پنوانه 
اوی کولاو 4 پێوانه 
ئاوی ته‌ماته د پێوانه 
حه‌بی گوشتای ۲ دانه 
گه‌لای غار ۱ دانه 
جەفەران (وردکرا) ج که‌وچکی بچوك 
خوی ۲ که‌وچکی بچوك 
بیب»ر ۳ که‌وچکی بچوك 


گۆشت و سبره‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال به‌ناگری کز تۆزێك سووری بکه حه‌به‌کان له‌ناو 
ئاوى گه‌رم تیْکه‌لی بکه هه‌مووی که‌ره‌سته‌کانی تر تیبکه له‌سه‌ر ثاگر دایبنی سه‌ری 
مه نجه له که دابخه. بۆ ماوه‌ی ۳۰ چرکه به‌ئاگری کز با بکولیّت. له‌کاتی خواردن گهلای 
غاره‌که ده‌ری بهینه. 

بق شەش كەس (۱۷۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 
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1 
پەنیر (پنهکرار) ¬ پێوانه 
گۆشتاوى بی چه‌وری ۰ گرام 
گزشت (قیمه‌کرای) ۰ گرام 
پیاز رنه کرار) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوێ ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر که‌وچکی بچوك 


گوشت و پیاز و خوی و بیبه‌ر تیِکه‌ل بکه و جوان بیشیله. بهم تیکه‌له‌کفته به‌ثه‌ندازه‌ی 
گوێز دروست بکه. کفته‌کان بکه ناو گوشتاوه‌که‌و له‌سه‌ر ثاگر دایبنن کاتێك کولا ثاگره که 
کزی بکه با ۳۰ چرکه‌ی تر بکولیت. 


سوپی قه‌ل 

(له ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوئنه‌ کانی لەش()21) گوشتی قه‌له که مه‌خق) 
قەل (لەت لەت کرای ۱ دانه 

پیازی مامناوه‌ندی (چوار لەت کراو) ۱ دانه 

شێلم (چوار لەت کراو) ۱دانه 

که‌ره‌وز (وردکراو) ؟ پەل 

گێزەر ۲ دانه 

گه لای غار ۱ دانه 

ته‌ماته (چوار لەت کراو) ۱ دانه 

مێخەك ۲ دانه 

جه‌فه‌ران (وردکرای) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
هاڕاوەی زه‌عته‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
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1 
خوی 1 که‌وچکی بچوك 
برنج ۳ که‌وچکی گه‌وره 
ئاو ۱ پیوانه يان زورتر 
بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 


چه‌وری و پیستی لەتە قه‌له‌کان ل بکه‌ره‌وه. قه‌له‌که بکه ناو ثاو و له‌سه‌ر ثاگر دایبنی 
بو ماوه‌ی ۱۰ چرکه با بکولیت. پاشان چه‌وری سەر اوه‌که ده‌ربهینه هه‌مووی 
خوارده‌مه‌نیه کانی تر جگه له‌برنجه که تیّبکه کاتێك ئاوه‌که کولا اگره‌که کزی بکه با بق 
ماوه‌ی ۲ کاتژمێرى تر بکولیّت. کاتێك گزشتی قه‌له‌که به ته‌واوه‌تی کولا سوپه‌که له‌سه‌ر 
ئاگره‌که هه‌لی بگره با فینکه‌وه بێت. له‌ته قه‌له‌کان ده‌ربهینه و گزشت و ئیسقانه‌که‌ی 
لەيەك بکهره‌وه. گهلای غار و میّخه‌که‌که له‌ناو سوپه‌که ده‌ریبهینه چه‌وری سه‌ری 
سۆپەکە لای بده پاشان برنج و گۆشتى قه‌له‌که تیبکه دیسان لەسەر ثاگر دایبنی و 
سه‌ری مه‌نجه له که دابخه با بۆ ماوه‌ی 15 چرکه بكوڵێت و برنجه‌که به ته‌واوه‌تی بکولیّت. 
بق چوار كەس (۱۱۸ کالوری بق ھەر که‌س) 


سویی مريشك 
مریشکی کولاو (وردکراو و بێ ئێسقان) ۰ گرام 
ثاوی ته‌ماته ۰ گرام 
1 
- پنوانه 
په‌نیر ¬ پیو 
بیبه‌ر تۆزێك 


هه‌مووی تیکهل بکه و له‌سهر ثاگر دایبنی. به‌رده‌وام تیکی يده هه‌تا سوپه‌که 
خه‌سته‌وه ده‌بیت. به‌ثاره‌زووی خۆت کاتی خواردنی سوپه‌که تززيك جه‌فه‌ران بیکه 


سەرى. 
بۆ چوار كەس (۸۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 
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لەماوەى ۷۲ رۆژدا ت ت 


سوپی گۆشت 
گۆشتاو 


سه‌وزه‌ی بۆنخۆش 


گۆشتى گوزره که (كوڵاو و وردکراو) 


هه‌مووی جگه له‌سه‌وزه‌که تیکه‌ل بکه و لەسەر ئاگر دایبنی. با بۆ ماوه‌ی ۱۰ چرکه 


بکوڵێت. پاشان سه‌وزه که تیبکه ده‌توانی تۆزێك ئاو لیمق تیبکه‌ی. 


بق چوار كەس (150 کالوری بق ھەر كەس) 


سوپی روبیانی سارد 
مریشکاو 


شیر (بی چه‌وری) 
که‌ره‌وز (وردکراو) 
روبیانی کولاو روردکرای) 
اولیمق 


تەڕەپياز (وردکراو) 


۱ پیّوانه 
۱ پیوانه 
1 ٿه اد 
نه 
۾ پێو 


پتوانه 


دا اجب تب | ده 


که‌وچکی بچوك 


۱ که‌وچکی گه‌وره 


مریشکاو و شەر له‌ناو مه دجه لك تیکه‌لی بکه. هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تیبکه 


سه‌ری دابخه و له‌سه‌ر ئاگر دایبنی. کاتێك کولا له‌سه‌هولدان دایبنی لایه‌نی كەم سویه‌که 


بو چوار کاتزمیر له‌سه‌هولدان بمێنێت. 


بق سی كەس (۸۳ کالوری بق ھەر كەس) 
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چێشتی تایبه‌تی گۆشت و سه‌وزه 

گزشتی گوێرەکە ۱ کیلۆگرام 

ثاوی ته‌ماته د پێوانه 

بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) ۱ نیوه 

گزشتاو ۱ پێوانه 

گه لای غار ۱ داته 

گێزەر (بازنه‌کرای) ٤‏ دانه 

لوبیای سه‌وز . پیوانه 

بیبه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 
هاڕاوەی سیر د که‌وچکی بچوك 


چه‌وری گزشته‌که ل¿ بکه‌ره‌وه لەت له‌تی بکه ھەر لهتێك ۲,۵ سانتیم درێژ بێت 
هه‌مووی جگه له‌گیزه‌ر و لوبیا سه‌وزه‌که بکه ناو مه نجه لك و له‌سه‌ر ئاگر دایبنێ ثاگره‌که 
کزی بکه سه‌ری مه‌نجه‌له که دابخه دوای ۲ کاتژمیر و نیو بۆ ۳ كاتژمێر› كاتێك گوشته‌که 
۰ چرکه‌ی ما بوو به ته‌واوه‌تی بكکوڵێت, گیزه‌ر و لوبیا سه‌وزه‌که تی بکه بق ماوه‌ی ۳۰ 
چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بکوڵێت. کاتێك گوشت و سه‌وزه‌کان به‌ته‌واوه‌تی کولان ناماده‌یه بق 
خواردن پیش له‌خواردن گه‌لای غاره‌که ده‌ربهینه. 

بق هه‌شت كەس (765 کالزری بۆ ھەر كەس) 


چیشتی گۆشت و كەلەرم 


گزشتی گوێرەکە ۰ گرام 
پیازی بچوك (چوار لەت کرای ۲ دانه 
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كەلەرم (وردکراو) 5 گرام 

گه‌لای غار ۱ دانه 

ثاوی کولاو ١‏ پټوانه 
3 

خوی ^ که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ری ڕەش 7 که‌وچکی بچوك 


چه‌وری گۆشتەکە ل¿ بکه‌ره‌وه و تکه تکه‌ی بکه پیاز و گوشته‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال 
تۆزێك سووری بکه و خوی و بیبه‌ر پیّوه‌ی بکه. پاشان تاوه‌که هه‌تا نیوه‌ی ناو تیّبکه. 
سه‌ری مه‌نجه‌له که دابخه با بۆ ماوه‌ی نیو کاتژمێر بکوڵێت. پاشان که‌له‌رمه‌که تیبکه 
به‌رده‌وام ۱۰ چرکه‌ی تر بکولیت. گه‌لای غار و نیوه‌ی تری اوه که تئ بکه دیسان سه‌ری 
مه‌نجهله که دابخه با 730 چرکه‌ی تر بکولێت. پاشان گه‌لای غاره‌که ده‌ربهینه اماده‌یه بق 


خواردن. ده‌توانی تۆزێك دوشاوی ته‌ماته‌شی تی بکه‌ی. 


بۆ چوار كەس (375 کالوری بق ھەر که‌س) 

چیشتی گۆشت و سه‌وزه بو رزجیمی لاوازمانه‌وه 

گۆشتى قیمه‌کراو (بی چه‌وری) ۰ گرام 

که‌ره‌وز (وردکرای) ۱ پټوانه 

پیاز (وردکراو) 1 پیوانه 

ثاوی ته‌ماته ىذ پیوانه 

بیبه‌ر تۆزێك 

که‌له‌رم (وردکراو) ٤‏ پیوانه 

سوسی بییه‌ر که‌وچکی بچوك 
ئو ۲ که‌وچکی بچوك 


گوشته که له‌ناو تاومیه‌کی بچوك تۆزێك سووری بکه. که‌رهموز و پیازه‌که تئ بکه بق 
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ماوه‌ی ‏ چرکه سووری بکه پاشان ته‌ماته» خوی؛ بيبەر› سۆسى بیبهر تی بکه. 
مه‌نجه یکی تیفال بهیّنه يەك جار که‌له‌رم تێ بکه یه‌کجار گوشت بیکه به‌سه‌ری دیسان 
که‌له‌رم تیّبکه و دوای گزشت بیکه سه‌ری پاشان تۆزێك بیبه‌ر پیوه‌ی بکه و له‌فرن دایبنی 
به 375 پله‌ی فارینهایت بق ماوه‌ی ۳ چارەك با بکولیْت. 


بق شەش كەس (۲۳ کالوری بق ھەر كەس) 


هه‌مبه‌رگری خومالی 

گوشتی قیمه‌کراو (بی چه‌وری) ۰ گرام 
1 

شير (بێ چه‌وری) 7 پێوانه 

هیلکه ۱ دانه 
1 

پیاز(پنه‌کراو) 7 که‌وچکی بچوك 
3 

خوێ 7 که‌وچکی بچوك 
1 

بیبەر 8 که‌وچکی بچوك 


پیاز و شیر تیِکه‌ل بکه با بۆ ماوه‌ی ۱۰ چرکه له ده‌ره‌وه‌ی سه‌هولدان هه‌روا بمێنێت. 
هه‌موو خوارده‌مه‌نیه کانی تر تیِکه‌ل بکه و جوان بیشیله. تیکه‌لی پیاز و شبره‌که‌ش تئ 
بکه دیسان بیشئله‌پاشان جوار دانه هه‌مبه‌رگر ل دروست بکه. له‌ناو تاوەیەك دایبنی و ۱۰ 
سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که رایبگره ھەر دیوی هه‌مبه‌رگره‌که بق چوار چرکه سووره‌وه بکه 
هه‌تا به ته‌واوه‌تی سووره‌وه دەبێت. 

بۆ چوار كەس (۳۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


کوتلیتی تایبه‌ت 
گوشت (قیمه‌کرار) ۰ گرام 
هنلکه ۲ دانه 
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لەماوەی ۷ روژدا غغغغ 


پیازی بچوك (رنه‌کراو) 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکراو) 
سۆسى بیبه‌ر 

شير (بی چه‌وری) 

خوێ 


هاپاوه‌ی خه‌رته له 


هه‌مووی تیکهل بکهو جوان بیشیله. لهم تیِکه‌له‌چوار دانه کفته لی دروست بکه 
له‌تاوه‌یه‌کی تیفال دایبنی. تاوه‌که ۷ سانتیم به‌رزتر له‌ثاگره‌که رایبگره ههر دیوی بق 


ماوه‌ی 6 چرکه سووری بکه ده‌بی ناوه‌وه‌ی کوتلیّته که ش جوان سوور بیّت. 


بۆ چوار كەس (۲۰۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 


ن حجیشتى گوشت و ته‌مانه 
گۆشت (قیمه‌کراو) 


جه‌فه‌ران (وردکراو) 
پیازی گه‌وره (ړنه‌کراو) 
ناوی ته‌ماته 

هیلکه 


بيبەر 


سۆسى بیبه‌ر 
دوشاوی ته‌ماته 


ر 


خوێ 


هه‌مووی جگه له دوشاوی ته‌ماته‌که تێکەلڵ بکه‌و جوان بیشیله. پاشان له‌ناو تاوەیەكى 
تیفال پانی بکه له دوشاوی ته‌ماته‌که پیوه‌ی بکه. تاوه‌که له‌فرن دایبنی بق ماوه‌ی هلر 


کاتژمیر به 335 پله‌ی فارینهایت بیکولیّنه. 
بق شەش كەس (۲۹۰ کالوری بق ھەر كەس) 
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برژاوی يۆنانى 


گۆشتى قیمه‌کراو (بێ چه‌وری) ۰ گرام 

سپێناغ ۰ گرام 

هیلکه ۲ دانه 
1 

پیاز (نه کرای ¬ پنوانه 
1 

خوی ¬ که‌وچکی بچوك 
1 

بیبه‌ری ڕەش 7 که‌وچکی بچوك 


سپێناخەکە به تۆزێك ئاو و خوی بیکوڵێنه بەشێوەیەك کاتێك سپێناخەکە کولا تۆزێك 
ئاو له‌بنی مەنجەڵەکە بمێنێت. پاشان سپیناخه‌که دەربھێنە به‌چه‌تال نه‌رمی بکه و لەگەل 
هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه کانی تر تیکه‌لی بکه و جوان بیشیله. گۆشتەکە له‌ناو تاوەیەك پانی 
بکه و له‌سه‌ر ئاگر دایبنی بق يەك کاتزمیر جوان بکولینه به‌ثاره‌زووی خۆت ده‌توانی 
لەگەل دزشاوی ته‌ماته بخوی. 

بق شەش كەس (۲۸۰۵ کالوری بق ھەر که‌س) 

به‌پی‌ی ثاره‌زووی خۆت ده‌توانی ئەم برژاوه لەگەل برنج بضوی. بق ھەر كەس يەك 


پێوانه بردجی کولاو دروست بکه. بهم شیوه ۱۰ کالوری ده‌چیته سەر چیّشته‌که‌ی ھەر 


که‌س. 
کوتلیتی لوکس 
گزشت (قیمه‌کرار) ۰ گرام 
هێلكه ۱ دانه 
پیاز (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ری سه‌وز (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
ئاردى سوتاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 
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جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوێ ۱ که‌وچکی بچوك 
سوس 
ته‌ماته‌ی گه‌وره (وردکرا) ۱ دانه 
پیاز (رنه‌کراو) ۱ که‌وچکی بچوك 

1 
هاپاوه‌ی خه‌رته‌له 7 که‌وچکی بچوك 
سوسی پیبه‌ر ۱ که‌وچکی بچوك 


بق دروست کردنی کوتلیت هه‌مووی تێکەڵ بکه و بیشیّله. شەش دانه کفته‌ی ته‌نك لئ 
دروست بکه و له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دایبنی. بۆ دروست کردنی سوسه‌که هه‌مووی تیکه‌ل 
بکه و له‌سه‌ر ثاگر دایبنی دوای » چرکه له‌سه‌ر ثاگر لای بده با فینکه‌وه بێت. پاشان 
سوسه‌که بیکه سەر کوتلیته‌کان و له‌فپن دایبنی له‌ماوه‌ی ۳۰ بق 40 چرکه به 350 پله‌ی 
فارینهایت با بکوڵێت. کاتی خواردن سۆسى ناو تاوه‌که بیکه سەر کوتلیّته‌کان. 


بق شەش كەس (۳۱۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 
چیشتی گزشت و قارچك 
قارچك (وردکراو) ۰ گرام 
پیازی گه‌وره (قاشی ته‌نك کراو) ۱ دانه 
ناوی ته‌ماته 1 پێو انه 
گزشت قیمه‌کراو (بێ چه‌وری) ۰ گرام 
هتلکه ۱ دانه 
ثاولیمق توزيك 
1 
1 
بیبه‌ر 8 که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکرام) ۱که‌وچکی گه‌وره .. " 
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قارچك و پیاز له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال تۆزێك سوری باه هه‌تا پیازه‌که تۆزێك نه‌رمه‌وه 
دەبێت. پاشان تۆزێك خوی و بیبه‌ر پنوه‌ی بکه و بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال. هه‌مووی 
خوارده‌مه‌نیه کانی تر تیِکه‌ل بکه و جوان بیشیله. پاشان له‌ناو تاوه‌یه‌ك قارچك و پیازه که 
پانی بکه و له‌فپن دایبنی له‌ماوه‌ی ۲۰ چرکه به ۳۰۰ پله‌ی فارینهایت با بکولیشت 
گوشته‌که ده‌بی به ته‌واوه‌تی سووره‌وه بێت. ده‌توانی نە‌ختێك په‌نیری پارمیسان 
له‌سه‌ری رنه‌بکه‌ی و له‌ناو فړن دایبنی. 

بۆ چوار كەس (۲۱۰ کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی گۆشت و باینجان 


گزشتی قیمه‌کراو (بی چه‌وری) ۰ گرام 

بايتماتى ماهتا ودای ۱ دانه 

خوێ و بیبه‌ر تۆزێك 

په‌نیری پارمیيسان (رنه‌کراو) تۆزێك 

تاولیمق ۲ که‌وچکی بچوك 
1 

نه‌عنای وشك 2 که‌وچکی بچوك 


پێستی باینجانه‌که ل بکه‌ره‌وه بازنه بازنه‌ی به‌ثه‌ستوری ۱ سانتیم بکه هه‌ردوو دیوی 
بازنه باینجانه‌کان ثاولیمق پیوه‌ی بکه. هه‌موو خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تیٍکهل بکه و جوان 
بیشیله. چه‌ند دانه بازنه‌ی باینجان له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال جوان دابنی گوشته که 
لەسەرى پان بکه پاشان چەند دنه بازنه‌ باینجان لەسەر گوشت‌که دابنن و ی تر 
له گزشته که لەسەر بازنه باینجانه‌که پان بکه هه‌تا سی جار وای لن بکه. پاشان په‌نیره‌که 
بیکه به‌سه‌ری و له‌فرن دایبنی بق ماوه‌ی £5 چرکه به ۳۵۰ پله‌ی فارینهایت با بکولشت 
هه‌تا باینجانه‌کان به ته‌واوه‌تی ده‌کولن. 


بۆ چوار كەس (۳۰۵ کالوری بو ھەر كەس) 
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لماوه‌ی ۷ روزدا كغغغ غغ غغ±غغ مطغغغغغ± مس سم بت 22 ۰22۲ ۲۸۷۰۰ 


۲ ۰ ۰ “BY 
چیشتی باینجان و قارچك‎ 


گزشت (قیمه‌کراو» بێ چه‌وری) ۰۰ گرام 

تانتغاش عافتاوهندی ١‏ دانه 

قارچکی گه‌وره 6 دانه 

ته‌ماته ۱ دانه 

پیاز (وردکراو) د که‌وچکی گه‌وره 
که‌ره‌ی پووه‌کی يان ڕۆنى رووه‌کی ۱ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوی که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) ۳ که‌وچکی گه‌وره 
په‌نبری پارمیسان (رنه‌کراو) ۲ که‌وچکی بچوك 


باینجانه که بیشوره‌و ماوه‌ی 15 بۆ ۲۰ چرکه له‌فرن با بکوڵێت. باینجانه‌که له‌دریژایی 
دوو له‌تی بکه, ناوی ھەر نیوه‌ی باینجانه‌که به هیّوری ده‌ربهینه و وردی بکه. 
له‌تاوه‌یه‌ کی تیفال قارچك و پیاز به‌که‌ره‌ی پووه‌کی يان پقنی پووه‌کی تۆزێك سوور.بکه 
پاشان گوشته‌که تی بکه و تۆزێك سووری بکه پاشان باینجان» جه‌فه‌ران» خوی و توزيك 
بیبه‌ر تیبکه‌و چه‌ند چرکه سووری بکه. پاشان پێستی باینجانه‌کان بهم تێكەلەپڕی بکه. 
پێستی ته‌ماته‌که ل بکه‌ره‌وه و رنه‌ی بکه پاشان بیکه سەر نیوه‌ی باینجانه‌کان له‌فپن 
دایبنی. له‌ماوه‌ی ۳۰ بۆ 45 چرکه به ۳۵۰ بله‌ی فارینهایت با بکولیت پاشان به‌نبره‌که 
بیکه سەر باینجانه‌کان و ° چرکه‌ی تر گه‌رمی بکه. 

بق چوار كەس (۱۷۰ کالزری بۆ ھەر كەس) 


۰ vo 


تێّبینی: ده‌توانی له‌جیاتی گۆشت› مريشك يان قەل بەكارېهێنى. 
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یایراخی ته‌ماته 

ته‌ماته‌ی گه‌وره £ دانه 

قارچك (وردکرای) ۴۳ دانه 

گزشتی قیمه (بی چه‌وری) ۰ گرام . 

برنجی کولاو پیوانه 

بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 

پقنی پووه‌کی ۱ که‌وچکی بچوك 
پیاز (وردکرای) ۳ که‌وچکی گه‌وره 
هاپاوه‌ی سیر کهوچکی بچوك 
سوسی بیبه‌ر که‌وچکی بچوك 
ثاوی کولاو بەرێژەیەك که لهبنی مه‌نجه‌له‌که نیو سانتم به‌رزتر بێت 


ته‌ماته‌کان بشوره و به چه‌قویکی ته‌نك ناوه‌که‌ی بیکولهو ده‌ری بکه. ڕۆن بکه ناو 
تاوهیه‌کی تیفال و پیاز و قارچکه‌که له‌ناوی تۆزێك سووره‌وه بکه پاشان گۆشتەکە تین 
بکه و به ته‌واوه‌تی سووری بکه .برنج» سوسی بیبهر؛ بیبهر و هاپاوه‌ی سبره‌که‌ش نی 
بکه ماوه‌ی يەك بۆ دوو چرکه سووری بکه. ته‌ماته‌کان بهم تێكەلەپر بکه. ثاوه‌که بکه ناو 
مه‌نجه لیکی تیفال بویه ته‌ماته‌کان نه‌سووتن. ته‌ماته‌کان له‌ناوی دابنی له‌ناو فڕن له‌ماوه‌ی 
۲ بۆ ۳ چارەك به 375 پله‌ی فارینهایت با بکوڵێت سه‌ری ته‌ماته‌کان ده‌بی به ته‌واوه‌تی 
سووره‌وه بێت. 


بۆ چوار كەس (۱۹۵ کالقری بق ھەر كەس) 
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له‌عاوه‌ی ۷ رۆژدا غغغغ ت ت ت سس سا د مس تست سب د سیک تکاس مت با بخ سدح سا با تدت س۳-2: Y8‏ 


یایراخی بیبه‌ر 


برنجی کولاو ۲ پنوانه 
گزشتی قیمه (بی چه‌وری) ۰ گرام 
بیبه‌ری گه‌وره 6 دانه 
1 
خوی ¬ که‌وچکی بچوك 
ثاوی کولاو تۆزێك 


به‌چه‌قويك سه‌ری بیبه‌ری گه‌وره‌که لل بکه‌ره‌وه تووه‌کانی ده‌ربهینه. گۆشت› برنج و 
خوی تیکه‌ل بکه به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی بکه بیبه‌ره‌کان لهم تێكەلەپڕ بکه» مه‌نجه لیکی 
تیفال بهیّنه توزيك ئاو بیکه بنه‌که‌ی پاشان بیبه‌ره‌کان له‌ناوی دابنی له‌فپن به 350 پله‌ی 
فارینهایت بق ماوه‌ی نیو کاتزمیّر با بکوڵێت. 

بق چوار كەس (۲۶۰ کالقری بق ھەر که‌س) 


¥ چ - ۳ - 
چیشتی قارچك به به‌هارات 


گزشتی قیمه (بی چه‌وری) ۰ گرام 

که‌ره‌وز (وردکرای) ج انه 

بیبه‌ری گهوره (وردکراو) 1 پیوانه 

هتلکه ١‏ دانه 

قارچك ۰ گرام 

به‌هارات ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوی اکه‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر که‌وچکی بچوك 
دۆشاوى ته‌ماته يان ثاوی ته‌ماته . پێوانه 
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هه‌مووی جگه لەقارچكەکە تیِکه‌ل بکه به‌چه‌تال جوان تټّکی بده کلکی قارچکه‌که ل 
بکه‌ره‌وه. سه‌ری قارچکه‌کان له‌ناو مه نجه یکی تیفال «ابنی پاشان تیکه‌لهکه له‌سه‌ری 
قارچکه‌کان پانی بکه و له‌ناو فڕن دایبنی به ۳۵۰ پله‌ی فارینهایت بق ماوه‌ی ۲۰ چرکه با 

بق چوار كەس (۳۳۲۰ کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی که‌ره‌وز 

گزشتی قیمه (بی چه‌وری) ۰ گرام 

حه‌یی گۆشتاو ۱ دانه 

اوی کولاو ۱ پیوانه 

که‌ره‌وز (وردکراو) ۱ پیوانه 

پیاز (وردکراو) پیوانه 
قارچك (وردکراو) ۱ پیوانه 

ته‌ماته ۰ گرام 
هاڕاوەی سیر ۱ که‌وچکی بچوك 


حه‌بی گوشتاوه که له‌ناو ثاوی کولاو تیکه‌لی بکه دوو که‌وچکی گه‌وره ل هه‌لبگره. 
لاسکی که‌ره‌وزه‌کان به‌نه‌ندازه‌ی 3 سانتیم لەت له‌تی بکه و یب ماوه‌ی ۷۰ چرکه له‌ناو 
گزشتاوه‌که بیکولیِنه. گۆشت› پیاز» قارچك. هاراوه‌ی سیر و تۆزێك بیبه‌ر تیکه‌ل بکه و 
جوان بیشیله. لهم تیکه‌له کفته به‌ئه‌ندازه‌ی گويزيك دروست بکه. پاشان دوو که‌وچك 
گوشتاوه که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه کفتهکان له‌ناوی سووری بکه پاشان 
ته‌ماته‌کان رنه بکه و بیکه سەر کفته‌کان»› با بو ماوه‌ی ۳۰ چرکه بکولیت. که‌ره‌وزه‌که 
له‌ناو ده‌فریه‌ك دابنی پاشان کفته‌کان و سوسه‌که بیکه سەر که‌ره‌وزه‌که. 

بۆ چوار كەس (۲۷۰ کالزری بق ھەر كەس) 
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لمماوه‌ی ۷ رقژدا غغغغ مات ما منت بت ببس تس ا سب مت سب شا سا 2 ۲۰۰.2 ۳٩[‏ 


۰ 


پیتزا 

هه‌ویری ثاماده‌ی پیتزا ٤‏ له‌تی سی گزشه 
ته‌ماته‌ی گه‌وره £ بازنه 

گزشتی قیمه (بی چه‌وری) ۰ گرام 

پیاز (رنه‌کرای) ۲ که‌وچکی بچوك 
هاراوه‌ی سیر ۱ کتوننگن تخر 
په‌نیری موتزاریلا (رنه‌کراو) ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 
پقنی پووه‌کی ۱ که‌وچکی بچوك 
هاماوه‌ی زه‌عته‌ر ۳ که‌وچکی بچوك 
خوی که‌وچکی بچوك 


پونه‌که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیقال گه‌رمی بکه و تۆزێك سووری بکه. گوشته‌که‌ش تی بکه و 
تۆزێك سووری بکه پاشان خوی و بیبه‌ر تیبکه و له‌سهر ئاگره‌که لای بده. له‌سه‌ر ھەر 
كام له‌هه‌ویره پیتزاکان نەختێك گوشت و پاشان بازنه‌ی ته‌ماته دابنی. هاراوه‌ی جاتره 
بیکه سەر هه‌ویره‌که و يەك که‌وچکی گه‌وره په‌نیری موتزاریلا بیکه سەر ھەر لەتێك 
هه‌ویری پیتزاکه و له‌فرن دایبنی. بۆ ماوه‌ی 15 چرکه له 400 پله‌ی فارینهایت سووری 
بکه. 

بۆ چوار كەس (195 کالوری بۆ ھەر که‌س) 


چیشتی کاری 
گزشتی گویره‌که 5 کیلوگرام 
1 
بیبه‌ری سه‌وز (وردکرای) 7 که‌وچکی گه‌وره 
خوێ ۱ که‌وچکی بچوك 
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خه‌یار يان پیاز 


جه‌فه‌ران (وردکراو) 
که‌ره‌وز (وردکراو) 

ثاوی په‌رتقال (بێ شه‌کهر) 
ئاناناس (بازنه‌کراو) 


پرته‌قالی مامناوه‌ندی (زور ته‌نك بازنه‌کرای) 
لیموی مامناوه‌ندی (زۆر ته‌نك بازنه‌کراو) 


چه‌ند بازنه (به دلی خۆت) 


ۇش 
- 


۱ پیوانه 
۱ دانه 
۱ دانه 


۱ دانه 


چه‌وری گوشته‌که لى بکه‌ره‌وه و به‌ثاوی نیو گه‌رم گوشته‌که بشوره. گزشته‌که له‌بنی 


مه‌نجه یکی تیفال پانی بکه پاشان هه‌موو خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر بیکه سه‌ری» سه‌ری 


مه‌نجه‌له که دابخه و لەسەر ثاگری کز دایبنی گوشته‌که بق ماوه‌ی يهك و نیو کاتزمیر 


بیکولیّنه پاشان هه‌مووی بکه ناو ده‌فریه‌ك و بازنه‌کانی پیاز و خه‌یاره‌که له‌سه‌ری جوان 


داینی. 


بۆ هه‌شت كەس (300 کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی لوبيا سه‌وز 
گزشتی قیمه (بی چه‌وری) 
پیازی گه‌وره (وردکرای) 
مریشکاو 

ته‌ماته‌ی مامناوه‌ندی 
خوێ 

بىبەر 


لوبیای سه‌وز (وردکراو) 


پقنی زه‌یتون 
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لهماوه‌ی ۷ روژدا اس ۷۹۳ 
ڕۆنى زه‌یتونه که له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه و پیازه‌که له‌ناوی سووره‌وه بکه. 
پاشان گزشته‌که‌ش تی بکه و سووری بکه. لوبیا سه‌وز و مریشکاوه‌که تی بکه و ثاگره‌که 
کزی بکه. سه‌ری مه‌نجه‌له‌که دابخه و با بق ماوه‌ی 15 چرکه بکولیّت. ته‌ماته‌کان ئەستور 
بازنه بازنه‌ی بکه له‌سه‌ر چیّشته‌که دایبنی با ۱۰ چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بکولیت پاشان 
خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه. 
بق چوار كەس (۲۲۵ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی یونانی 
گزشتی سه‌ری شان (بی ئێسقان و بی چه‌وری) ۱ کیلق و ۲۵۰ گرام 
هاپاوه‌ی سیر ۱ که‌وچکی بچوك 
دزشاوی ته‌ماته ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ری ڕەش تۆزێك 

باینجانی بچوك ۱ دانه 


گزشته‌که خوی و هاراوه‌ی سير پیوه‌ی بکه له‌ناو مه نجه لیکی تیفال دایبنی بق ماوه‌ی 
۳ چارەك به ۰۰ پله‌ی فارینهایت له‌ناو فرن سووری بکه. پاشان چه‌وری ناو مه‌نجه‌له‌ که 
ده‌ری بهیّنه و دوشاوی ته‌ماته‌که تئ بکه. سه‌ری مه‌نجءله که دابخه و له‌ناو فړن دایبنی 
به ۳۵۰ پله‌ی فارینهایت بق ماوهه ۲ کاتزمیر بکولینه. لهم ماوه پیستی باینجانه‌که لٌ 
بکه‌ره‌وه و بازنه بازنه‌ی به‌ثه‌ستوری نیو سانتیم بکه. هه‌ردوو دیوی بازنه باینجانه‌کان 
خوی پنوه‌ی بکه و يەك کاتزمیر چاوه‌روانی بکه. پاشان بازنه باینجانه‌کان به په‌ره‌ی 
تایبه‌تی وشکی بکه پاشان ھەر بازنه‌یه‌ك دوو له‌تی بکه. دوای 1.5 کاتزمیر گوشته‌که 
له‌ناو فپن ده‌ربهینه باینجانه‌کان له‌سه‌ری دایبنی پاشان له‌ناو فپن با نیو کاتزمتری تر که 
واتا ۳۰ چرکه‌ی تر بكوڵێت. 
بق شەش كەس (۲۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 
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برژاوی تايبەت 

گزشتی گویّره که ۱ کیلق و 350 گرام 

پونی پووه‌کی ۱ که‌وچکی گه‌وره 

ئاو لیمق ۲ که‌وچکی بچوك 
3 

خوێ 7 که‌وچکی بچوك 

سه‌وزه‌ی بۆنخۆش ۱ کەوچكى بچوك 

پیازی گه‌وره ۱ دانه 

بییه‌ری گه‌وره ۱ دانه 

باینجانی بچوك ۱ دانه 

ئاوى تەماتە بد انه 

بیبه‌ر تۆزێك 


پۆن› سیر پیازی رنه‌کراو» ناولیمق» ثاوی ته‌ماته» سه‌وزه‌ی بۆنخۆش› خوی و 
بیبه‌ره‌که جوان تیکه‌ل بکه. چه‌وری گوشته‌که لى بکه‌ر»وه و به‌ثاوی نیو گه‌رم بیشوره. 
گزشته که به‌نه‌ندازه چوار گوشه‌ی 3 سانتیم له £ سانتیم بییره. پیازه گه‌وره‌که ۸ لهتی 
بکه و تۆوەكانى بیبه‌ره گه‌وره‌که ده‌ربهینه و قاش قاشی باريك به دریژی ٤‏ سانتیم بکه. 
پیستی باینجانه‌که ‏ بکه‌ره‌وه و به‌نه‌ندازه‌ی چوار گوشه‌ی 4 له ٤‏ سانتیم بیبره. چوار 
شیشی کورت بهیّنه ھەر شيشيك بهم شیوه يەك تکه گۆشت› له‌تی پیاز› قاشی بیبەر› 
باینجان پیوه‌ی بکه» ھەر شيشێك له‌ناو پەڕەی نه‌له‌منیقمی ئەستور دابنی قه‌راخه‌کانی 
پەڕە ثه له منیمه که به‌رهو سه‌ره‌وه بێت و دایمه‌خه. ئهو سۆسه که ناماد هت کردیوو بیکه 
سەر شیشه‌کان و بو ماوه‌ی 6 کاتژمیر هه‌روا له‌ناو سه‌هولدان دایبنی. 

شیشه‌کان له‌ناو پەڕە ثه‌له‌منیزمه‌که ده‌ربهیّنه له‌سه‌ر ثاگری خه‌لوس يان ثاگری غاز 
جوان بیەرژێنه. دیسان شیشه‌کان له‌ناو پەڕە ثه له منیومه که دابنی ئەمجارە پەڕە 
ثه له منیومه‌ که لول بکه و دايخه پاشان لەسەر ئاگر بقل ماوه‌ی ۳۰ چرکه نه‌ودیو و 
نه‌ودیوی بکه. بق چوار كەس (350 کالزری بۆ ھەر كەس) 
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له‌ماوه‌ی ۷ رۆژدا وو فق ت ی ت سب و چچچ 


چیشتی گوشت به‌سوّسی قارچك 


گوشتی مهي (بی ئێسقان) 
پونی بووه‌کی 
پیاز (وردکراو) 


هھ 


سل 


جه‌فه‌ران (وردکراو) 


قارچك (قاش کراو) 
سرکه‌ی سپی 


گۆشتاو 


چه‌وری گزشته‌که لن بکه‌ره‌وه به‌ثاوی نيو گه‌رم بیشۆرە. گزشته‌که باريك قاشی بکه 


به درێژی ۶ سانتیم و ئەستورى ۲ سانتیم» پاشان ڕۆنەکە له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی 
بکه و گوشته‌که له‌ناوی سووره‌وه بکه. پاشان گزشته‌که ده‌ری بهێنه قارچك و پیازه‌که 
له‌ناوی سوور بکه پاشان شبر» گزشتاو سرکه‌که تیْبکه بق ماوه‌ی ° چرکه با بکولیّت. 
دیسان گوشته‌که تێ بکه اگره‌که کزی بکه بزیه گزشته‌که له‌سه‌ر شاگری کز بکولیت. 


کاتی خواردن چه‌فه‌رانه که بیکه سه‌ری. 


بق چوار كەس (۲۹۵ کالزری بق ھەر كەس) 


ل‌فه‌ی گزشت 

گۆشتی کولاو (بێ چه‌وری) 
نانی توست 

جه‌فه‌ران (وردکراو) 


په‌نیری موتزاریلا (ړنه کراو) 


^ که‌وچکی گه‌وره 
4 قاش 

£ که‌وچکی گه‌وره 
٤‏ که‌وچکی گه‌وره 


دوو که‌وچکی گه‌وره به‌گزشته که بیکه سه‌ری ھەر قاشی نانه توسته‌که پاشان يەك 


که‌وچکی گه‌وره له چه فه‌رانه که و يەك که‌وچکی گه‌وره له به‌نیره‌ که بیکه سەر گزشته که 
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پاشان نانه توسته‌کان له‌فرن دایبنی. به‌ئاگری کز با بکوڵێت هه‌تا پەنبرەکە ده‌تویت. 
بق چوار كەس (165 کالوری بو ھەر که‌س) 


چیشتی سوسیس به‌سه‌وزه 


سوسیسی گه‌وره £ دانه 

ته‌ماته (قاش کراو) ۳ دانه 

پیازی گه‌وره (قاش کرای) ۱ دانه 

بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) ۱ دانه 

په‌نیری پارمیسان (رنه‌کراو) پنوانه 

خوێ کو بچوك 


ھەركام له‌سقسیسه‌کان سێ له‌تی بکه» قاشه ته‌ماته‌کان له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دایبنی 
پیاز و بیبه‌ره‌که بیکه به‌سه‌ری پاشان سوسیسه‌کان له‌سه‌ری دابنی و تاوه‌که لەسەر 
ئاگرى کز دایبنی دوای 15 بق ۲۰ چرکه, كاتيك که سه‌وزه‌کان به ته‌واوه‌تی کولان. 
په‌نیره‌که بیکه به‌سه‌ری و بۆ ماوه‌ی ° چرکه‌ی تر با به‌رده‌وام بکولیت. 

بق چوار كەس (335 کالزری بق ھەر که‌س) 
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لەماوەی ۷ رۆژدا چوب ب ± غغغ± ج ههو چچچ قى ۲۱۲ 


جوره‌کانی چێشتی مريشك 


چیشی مريشك به‌سه‌وزه 


پان يان سنگی مريشك ۱ کیلزگرام 

سیر (وردکراو) ۱ دانه 

بیازی مامناوه‌ندی (بازنه‌کرای) ۲ دانه 

ته‌ماته (بازنه‌کرا) £ دانه 

باینجان مامناوه‌ندی (بازنه‌کراو) ۱ دانه 

مریشکاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 

بیبه‌ر 1 که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
هاپاوه‌ی جاتره ۱ که‌وچکی بچوك 


پیست و چه‌وری مریشکه که ى بکه‌ره‌وه. مریشکه که لەت له‌تی یکه و مریشکاوه که 0 
تززيك خوی پنوه‌ی بکه و له‌ناو مه نجه‌لیکی تیفال دایبنی هه‌موو خوارده‌مه‌نیه‌کان بیکه 
سه‌ری پاشان له‌فپن دایبنی به‌ئاگری کز بو ماوه‌ی £5 .چرکه با بکولیت. 


بق چوار كەس (۲:۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 


چیشتی جوجك 

سینگی جوحك £ دانه 

سرکه‌ی سپی ۲ که‌وچکی گه‌وره 
په‌نیری موتزاریلا رنه کراو) ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 
پونی شله‌مه‌نی ۲ که‌وچکی گه‌وره 
بیبەر تۆزێك 
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پێست و چه‌وری سینگه‌که لل بکه‌ره‌وه و له‌ناو مهنجهلټّکی تیفال دایبنی. ڕۆن› سرکه» 
خوێ› بیبهر تیکهل بکه و بیکه سەر مریشکه‌که و له‌ناو فپن دایبنی به 335 پله‌ی 
فارینهایت بق ماوه‌ی £5 چرکه با بکوڵێت پاشان په‌نیری موتزاریلا بیکه سه‌ری و دیسان 
له‌ناو فرن دایبنی هه‌تا په‌نبره‌که ده‌تویت. 

بق چوار كەس (۲۶۵ کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی مريشك به برنج 
1 

مریشکی کولاو (وردکرای) اا 

سیر (وردکرای) ۱ دانه 

مریشکاو ۲ پیوانه 

ڕۆنی شله‌مه‌نی ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 

زافه‌ران ج که‌وچکی بچوك 
1 

خوێ < که‌وچکی بچوك 

پاقله‌خاتونی ۲ پیوانه 


پونه که ل‌ناو تاوەیەك گه‌رمی بکه سبره‌که له‌ناوی سووره‌وه بکه. برنجه‌که‌ش تی بکه 
و به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا برنجه‌که ره‌نگه‌که‌ی زیری ده‌بیّت. مریشکاو؛ زافه‌ران» خوی و 
پاقله‌خاتونی تی‌بکه دوای ۵ چرکه مریشکه‌که بیکه به‌سه‌ری پاشان ثاگره‌که کزی بکه 
دەبێ برنجه‌که به ته‌واوه‌تی بکولیت (نزیکه‌ی ۱۶ چرکه) ثاوی جیشته‌که ده‌بی 
به‌ته‌واوه‌تی ههلم بێت و نە‌مێنێت. 


بۆ چوار كەس (350 کالزری بۆ ھەر که‌س) 
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مريشك ۱ کیلق و 350 گرام 
ڕۆنى شله‌مه‌نی 5 پیوانه 

قارچك (بازنه‌کرار) ۰۵ گرام 

پیاز (وردکراو) 1 پیوانه 

سرکه‌ی سپی پیوانه 

ته‌ماته (یازنه‌کرای) ۲ دانه 

جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
۳ 2 که‌وچکی بچوك 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که ل بکه‌ره‌وه و هه‌شت لاتی بکه. له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال 
گه‌وره پونه‌که گه‌رم بکه. له‌ته مریشکه‌کان له‌ناو پونه‌که سووری بکه. پاشان مریشکه‌که 
ده‌ری بهینه. پیاز؛ قارچك و خوی لهناو پونه‌که سوور بکه هه‌تا پیازه‌که نه‌رم‌وه 
دەبێت. سرکه‌که تی بکه پاشان له‌ته مریشکه‌کان تی بکه. کاتێك ناوه‌که کولا سه‌ری 
مه‌نجه‌له که دابخه ئاگره‌که کزی بکه با مریشکه‌که بق ۳۰ چرکه بکوڵێت پاشان چه‌وری 
مریشکه‌که ده‌ریبکه و بازنه ته‌ماته‌کان له‌سه‌ر مریشکه:که دابنی با » چرکه‌ی تر بکولیّت. 
له‌ته مریشکه‌کان جوان له‌ناو ده‌فریهك دابنی سوسه‌که بیکه سه‌ری پاشان جه‌فه‌رانه‌که 
بیکه سه‌ری. بق چوار كەس (340 کالوری بۆ ھەر که س) 


چیشتی مریشکی سوورکراو 

مريشك ۱ کیلل ۳,۰ گرام 

هاپاوه‌ی سیر 1 که‌وچکی بچوك ˆ 
1 

هاړلوه‌ی جاتره ^ که‌وچکی بچوك 
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پنی شله‌مه‌نی ۱ که‌وچکی گه‌وره 
تاولیمق ۲ پیوانه 
خوێ تۆزێك 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که ل بکه‌ره‌وه‌و هه‌شت له‌تی بکه. له ته مریشکه‌کان به‌ثاوی 
نیو گه‌رم بیشوره و به پەڕەی تایبه‌ت وشکی بکه. مریشکه‌که بکه ناو مەنجە‌ڵێك که زور 
قول نەبێت› ئاو لیمز» هاراوه‌ی سبر» هاپاوه‌ی جاتره و خوی بیکه به‌سه‌ری» مریشکه‌که 
لایه‌نی كەم ۲ بو ۳ کاتزمیر له‌سه‌هولدان دایبنی. چه‌ند جار ئەم دیو و ثه‌ودیوی بکه 
پاشان لته مریشکه‌کان ده‌ربهینه و له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال دایبنی تۆزێك پقن پیوه‌ی 
بیساوه و له‌فرن دایبنی. مریشکهکه له‌ماوه‌ی يەك کاتژمێر به £00 پله‌ی فارینهایت 
بیکولیّنه. لەم صاوه چه‌ند جار له‌سوسه‌که‌ی بیکه سەر مریشکه‌که. کاتی خواردن 
مریشکه‌که جوان له‌ناو ده‌فریه‌ك دایبنی و سق‌سی ناو مه‌نجه‌له‌که بیکه به‌سه‌ری پاشان 
تۆزێك جه‌فه‌ران پنوه‌ی بکه. 

بق چوار كەس (365 کالزری بق ھەر كەس) 


چیشتی ساده‌ی مريشك 


مريشك 1,٥‏ کیلو‌گرام 

مریشکاو 1 که‌وچکی گه‌وره 
1 

بیبه‌ری ڕەش 7 که‌وچکی بچوك 
3 

خوێ ¬ كهوچكى بچوك 

پیازی گه‌وره (بازنه‌کرای) ۱ دانه 

كەرە ۳۰۰ گرام 

برنجی کولاو ۲ پټوانه 

دۆشاوى ته‌ماته تۆزێك 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که ل بکه‌ره‌وه و هه‌شت لهتی بکه» به‌ثاوی نيو گه‌رم بشوره 
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لەماوەی 7 رۆژد) قاقغغغغغغغغغغكغغغغ°*°* غق 
به پەڕەی تايبەت وشکی بکه مریشکه‌که له‌ناو مەنجە‌ڵێك که زور قول نه‌بێت دایبنی 
تاولیمق» هاپاوه‌ی سبر» هاپاوه‌ی زه‌عته‌ر و خوی بیکه سه‌ری پاشان لایه‌نی كەم ۲ بق 3 
کاتزمیر له‌سه‌مولدان دایبنی جارجارێك ئەم دیو و ثه‌ودیوی بکه پاشان لته مریشکه‌کان 
ده‌ربهینه و له‌ناو مه نجه یکی تیفال دایبنی تقزتك ڕۆن پیوه‌ی بیساوه له‌ناو فپن دایبنی 
بۆ ماوه‌ی يەك کاتژمیر به ۶۰۰ پله‌ی فارینهایت بیکولیّنه لەم ماوه چه‌ند جار له‌سوسه‌که 
بێكة سەرى ھزىشكەگە. کاتی خواردن مرننکا که جوان له ای دەقرىەك انىچ لەستۇخسى 
ناو مه نجه‌له که بیکه به‌سه‌ری» تۆزێك جه‌فه‌رانیش پیوه‌ی بکه. 


بق چوار كەس (۲۱۰ کالوری بق ھەر كەس) 


چیشتی ساده‌ی مريشك 


مريشك 5 کیلوگرام 
1 

بیبه‌ری ڕەش 2 که‌وچکی بچوك 
3 

خوێ ر کەوچکی پچوك 

پیازی گه‌وره (بازنه‌کرای) ۱ دانه 

كەرە ۰ گرام 

برنجی کولاو ٣‏ پیوانه 

دوشاوی ته‌ماته تۆزێك 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که ل بکه‌ره‌وه و به‌ثاوی نیوگه‌رم بیشوره. مریشکه‌که چوار 
له‌تی بکه. تۆزێك له‌مریشکاوه‌ که بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفای گه‌وره پاشان مریشکه‌که 
له‌ناوی سوور بکه. هه‌رکات مریشکاوه که بوه هه‌لم خێرا مریشکاو تی بکه. له‌تاوه‌ی تر 
پیاز به مریشکاو سووری بکه پاشان پیازه‌که بکه ناو مریشکه‌که و خوی و بیبه‌ر تی بکه. 
که‌ره‌که بیتوینه و له‌گه‌ل هه‌موو خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تێ بکه. جوان مریشکه‌که تنکه‌لی 
بکه سه‌ری تاوه‌که دابخه با ماوه‌ی 35 چرکه بکوڵێت. برنجه‌که له‌ناو ده‌فریه‌ك جوان 
پانی بکه کاتیك مریشکه‌که کولا له‌سه‌ر برنجه‌که دایبنی. تۆزێك دقشاوی ته‌ماته پیوه‌ی 
بکه. بق شەش كەس (75 کالوری بق ھەر كەس) 
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ته‌ماته‌ی گه‌وره (بازنەكراو) 
بیبه‌ری گه‌وره (وردکرای) 
پیاز (وردکراو) 

که‌ره‌وز (وردکراو) 


په‌تاته‌ی مامناوه‌ندی (وردکراو) 


ئاو 


بهو پنژه‌یه که چێشتەکە داپۆشێت 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که لن بکەرەوە› به‌ئاوی نیو گەرم بیشوره هه‌مووی 


خوارده‌مه‌نیه‌کان تیکه‌ل بکه و بهو ړټژه ئاو تیدا بکه که هه‌مووی داپۆشێت زیاتر تئ 


مه‌که. سه‌ری مه‌نجه له که دابخه و لەسەر ئاگر دایینی. اکاتێك ناوه‌که كولا ئاگرەکە کزی 


بکه با بق ماوه‌ی يەك کاتزمیر و ۳۰ چرکه بکوڵێت باشان چه‌وری سه‌ری چیٌّشته‌که 


به که وچکيك جودای بکه . 


بۆ چوار كەس (۲۹۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی مريشك به‌سوسی میوه 


پقنی شله‌مه‌نی 
هه‌لوچه‌ی وشك 


ثاوی سيو (بی شه‌کهر) 
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1 
سوسی بیبه‌ر 4 پتوانه 
1 
خوی > که‌وچکی بچوك 
سرکه ۲ که‌وچکی بچوك 
پیاز (ٍنه‌کراو) ۳ که‌وچکی گه‌وره 
1 
پیستی لیمق (باريك قاش کراو) ¬ که‌وچکی بچوك 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که لن بکه‌ره‌وه مریشکه‌که به‌ثاوی نیوگه‌رم بیشوره لەت له‌تی 
بکه ثارد و خوی تیکه‌ل بکه و بیساوه له‌ته مریشکه‌کان. ڕۆن له‌تاوه‌یه‌کی تیفای گه‌وره 
گه‌رمی بکه پاشان مریشکه‌که له‌ناوی سووره‌وه بکه پیازه‌که‌ش له‌ناوی سووره‌وه بکه. 
ثاوی سێو› سوسی بیبه‌ر» سرکه» قاشی باریکی پێستی لیمۆ تَیّکهل بکه و بیکه سەر 
مریشکه‌که پاشان هه‌لوچه وشکه‌که جوان بیشوره و بیکه سەر مریشکه‌که. کاتيك ثاوه‌که 
کولا ثاگره که کزی بکه با بۆ ماوه‌ی £5 چرکه بکوڵێت پاشان چه‌وریه‌کان لابده. ثاماده‌یه 
بق خواردن. 

بق چوار كەس (350 کالزری بۆ ھەر که‌س) 


چیشتی مريشك به‌سه‌وزه 


مريشك ۱ کیلز ۲۰۰ گرام 
پقنی شله‌مه‌نی : پیوانه 
مریشکاو ۲ پیوانه 

ته ره‌پیاز £ دانه 

کهله‌رمی بچوك ۱ دانه 

گێزەر (بازنه‌کرای) £ دانه 

هاپاوه‌ی جاتره که‌وچکی بچوك 
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1 

1 
بیبه‌ر ۳ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
ثاوی کولاو بهو ڕێژە که چێشتەکە داپوشیّت 


پێست و چه‌وری مریشکه‌که ل بکه‌ره‌وه ناوی ورگی مریشکه‌که خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی 
بکه بال و قزلی مریشکه‌که ببه‌ستن پونه‌که گه‌رمی بکه و هه‌مووی شونه‌کانی مریشکه که 
سووره‌وه بکه مریشکه‌که ده‌ری بهیّنه و له‌ناو مه‌نجه‌لی تر به‌شیوه‌یه‌ك دایبنی که سینگی 
مریشکه‌که به‌ره‌و سه‌ره‌وه بیّت. باشان هاپاوه‌ی جاترد پیوه‌ی بکه مریشکاوه‌که تیّبکه 
پاشان له‌سه‌ر ئاگر دایبنی کاتێك کولا ثاگره‌که کزی بکه بۆ ماوه‌ی ۶6 چرکه بکولێت. 

که‌له‌رم و تەڕە پیازه‌که وردی بکه لەگەل گیزه‌ره‌که و تۆزێك خوی بیکولیِنه (نزیکه‌ی 
۰ چرکه) پاشان مریشکه‌که له‌ناو ده‌فریهك جران دایبنی و سه‌وزه‌کان جوان 
له‌قه‌راخه‌کانی دابنی, تۆزێك جه‌فه‌ران پنوه‌ی بکه. 


بق چوار كەس (350 کالوری بق ھەر که‌س) 


جەلى مريشك به‌ثاوی ته‌ماته 


1 
مریشکی کولاو بی چه‌وری (وردکراو) 7 پێوانه 
هاپاوه‌ی جهلاتبن ۲ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 
ئاوى سارد 4 پیوانه 
حه‌بی گۆشتاو يان مریشکاو £ دانه 
ثاوی ته‌ماته ٤‏ پتوانه 
گه ای غار ۱ دانه 
میخه‌ك ۳ دانه 
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لمماوه‌ی 7 روژدا ا ا ۳۵۵ 

هاپاوه‌ی جهلاتینه‌که بکه ناو ثاوی سارد و تیکی بده. حه‌به‌کان بکه ناو ثاوی 
ته‌ماته‌که له‌سه‌ر ئاگر دایبنی بویه حه‌به‌کان له‌ناو ثاری ته‌ماته‌که تیکه‌ل بن. پاشان 
گهلای غار» مێخەك› جه‌فه‌ران بکه ناو ثاوی ته‌ماته‌که با بق ماوه‌ی ۸ چرکه بکولیت. 
پاشان گه‌لای غاره‌که ده‌ریبهنه اوی جه‌لاتینه‌که تیّبکه مریشکه‌که تټّبکه هه‌مووی بکه 
ناو قالْبيك و لایه‌نی كەم بق ماوه‌ی يەك کاتزمیر له‌سه‌هزلدان دایبنی. کاتێك به ته‌واوه‌تی 
به‌سترا؛ ده‌ری بهینه و له‌سه‌ر گهلای کاهو دایبنی. 

بۆ چوار كەس (۲۰۰ کالوری بق ھەر که‌س) 


چیشتی جگه‌ری مريشك به‌قارچ 


جگه‌ری مريشك ۰ گرام 
قارچك ۸ دانه 

تاولیمق پیوانه 

پقنی شله‌مه‌نی ۱ که‌وچکی بچوك 


جگه‌ره‌کان بشوره‌و دوو له‌تیان بکه. قارچکه‌کان بشزره و کلکه‌کیان بکه‌ره‌وه. جگه‌ر 
و قارچك بکه ناو تاوه‌یه‌کی تیفال و به‌رون سووری بک». پاشان ناولیمزکه تیبکه و بق 
ماوه‌ی 6 چرکه بکولیّنه. به‌ناره‌زووی خۆت ده‌توانی کاتی خواردن تۆزێك جه‌فه‌ران بیکه 
به‌سه‌ری. 


بق چوار كەس (۲۰۰۰ کالوری بۆ ھەر كەس) 


چیشتی مريشك به‌کاری 


مریشکی کولاو بی چه‌وری(وردکراو) ۲ پیوانه 
1 
سێوی وردکراو (باشتره سیوی سه‌وز بهکاریهټّنی) 2 پیوانه 
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كەرەوز (وردکرای ± پټوانه 
1 

برنجی کولاو > پێوانه 

پیازی مامناوه‌ندی (وردکرا) ۱ دانه 

مریشکاو پیوانه 

پونی شله‌مه‌نی ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 

هاراوه‌ی کاری . که‌وچکی بچوك 

ارد ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 

زه‌نجه‌فیل 5 که‌وچکی بچوك 

مه‌ویژی سه‌وز ۳ که‌وچکی گه‌وره 
1 

خوێ 2 که‌وچکی بچوك 


ڕۆنەکە له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال گه‌رمی بکه. پیاز و سبو و که‌ره‌وزه‌که له‌ناوی سور بکه. 
هارلوه‌ی کاری» ئارد› زه‌نجه‌فیل تیبکه بو ۲ چرکه سووری بکه پاشان مریشکاوه‌که‌ش 
تیبکه کاتێك مریشکاوه‌که کول ثاگره‌که کزی بکه و مريشك و مه‌ویز تیبکه. کاتټك 
مریشکاوه‌که بوه ههلم و خه‌سته‌وه بوو اماده‌یه بۆ خواردن. 


بۆ چوار كەس (360 کالزری بق ھەر كەس) 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


جوره‌کانی چێشتی ماسی 


۰ ۵ ۳ 


چیشتی ماسی به‌سه‌وزه 


ماسی فیله‌ت 
که‌ره‌وز 

قارچك (قاش کراو) 
تاو 

مریشکاو 

پیاز (ړنه‌کراو) 
جه‌فه‌ران (وردکراو) 
خوی 


بیبه‌ر 


۱ که‌وچکی بچوك 


ماسیه‌که بشوره و به په‌ره‌ی تایبه‌تی وشکی بکه. جه‌فه‌ران» که‌ره‌وز و پیاز له‌ناو 


مریشکاوه‌که سووری بکه به‌رد ه‌وام تیکی بده هه‌تا سوزه که نه‌رمه‌وه دەبێت. هه‌ردوو 


دیوی ماسیه‌که خوی پیوه‌ی بکه نە ختيك له‌سه‌وزه‌که بکه ناو ھەر له‌تی ماسیه‌که و لول 


بکه پاشان به پوشێك پته‌وی بکه. ماسیه‌که له‌ناو مهنجهليّك دایبنی ناوه‌که تټبکه و 
سهره‌که‌ی دابخه له‌ناو فڕن دایبنی به ۳۵۰ پله‌ی فارینهایت بق ماوه‌ی ۱۰ چرکه بیکولیّنه. 


سه‌ری مه‌نجه‌له که لای بده و به‌رده‌وام ۱۰ چرکه‌ی تر بیکولینه. کاتی خواردن توزيك 


جه‌فه‌ران بیکه سه‌ری. 
بق چوار كەس (۱۹۰ کالوری بق ھەر كەس) 


تیبینی: ده‌توانی ناوی ماسیه‌کان به‌روبیانی کولاو و وردکراو و تۆزێك سپیناخ پړ 


بکه‌یته‌وه. هه‌روه‌ها ده‌توانی له‌جیاتی ناو» ثاوی ته‌ماته به‌کاربهینی. 
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قارچك (وردکراو) 
پیاز (وردکراو) 
خوی 

بىبەر 


جه‌فه‌ران (وردکراو) 


† که‌وچکی بچوك 


قارچك و پیازه‌که له‌ناو ڕۆن سووری بکه هەتا پیازه‌که نه‌رمه‌وه دەبێت. ماسیه‌که 
خوی و بیبه‌ر پیوه‌ی بکه له‌ناو مه نجه لیُکی تیفال ماسیه‌که دابنی و قارچك و پیازه‌که 
بیکه سه‌ری پاشان جه‌فه‌رانه‌که بیکه به‌سه‌ری و له‌ناو فڕن دایبنی به‌ثاگری کز بق ماوه‌ی 
۰ چرکه با بکولیْت. بق شەش كەس (165 کالوری بق ھەر که‌س) 


- ±! ¥ 


چیشتی ساده‌ی ماسی 


ماسی فیله‌ت 
شير (بی چه‌وری) 
سه‌وزه‌ی بونخوش 


تاردی سوتاو 


سیر 


^ که‌وچکی بچوك 


سه‌ره‌تا هه‌ردوو دیوی ماسیه‌که شير پیوه‌ی بکه پاشان سه‌وزه‌ی بۆنخۆش و خوی و 


بیبه‌ر پیوه‌ی بکه. پاشان تۆزقاڵێك ثاردی سوتاو پیُوه‌ی بکه په‌ره‌ی نه‌له‌منیقمی له‌ناو 


مه نجه یکی تیفال پانی بکه و ناوی مه‌نجه‌له که پئ داپۆشە. له‌ته ماسیه‌کان له‌ناوی دابنی 
لەفڕن به 450 پله‌ی فارینهایت له‌ماوه‌ی ء بۆ © چرکه ڍا یکولنت. به شوه یه ك ماسیه‌که 


به‌ته‌واوه‌تی سووره‌وه بێت. بق شەش كەس (۱۳۰ كالۆرى بۆ ھەر كەس) 


' - Fillet fish 
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لەماوەی ۷ رۆژدا تست س س س ت ت ت ت تست تست سس سس ت ت تت تست ت ت سس ست س س بت تست تن ۋا 


¥ چ حه 


چیشتی ماسی به‌سوسی سپيناخ 


ماسی فیلەت ۰ گرام 

ئاوليمۆ پخوانه 

پیاز (وردکراو) : پێوانه 

سپێناخ (وردکراو) ۱ پیوانه 

خوێ . که‌وچکی گه‌وره 
په‌نبری پارمیسان(رنه کراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 


ماسی؛ ئاوليمۆ› خوی تۆزێك ئاو بکه ناو مه‌نجه لك و له‌سه‌ر ثاگری کز دایبنی سه‌ری 
مه‌نجه‌له که دابخه با به هیوری بکولیت.(نزیکهی 6 چرکه) به‌شیوه‌یه‌ك به‌چه‌تال 
به‌اسانی له‌یه‌ك جودا بیّت. سپێناخ و پیاز و توزید. ناو بیکولینه پاشان به‌سوزگی 
ناوه‌که‌ی ل بکه‌ره‌وه پاشان به‌چه‌تال سپیناخه‌که جوان نه‌رمی بکه. لەته ماسیه‌کان 
له‌ناو مه‌نجه یکی تیفال دایبنی سپیناخه‌که بیکه به‌سه‌ری پاشان په‌نیری پارمیسان بیکه 
به‌سه‌ری له‌فرن دایبنی بۆ ماوه‌ی ۳۰ چرکه به ۶۰۰ پله‌ی فارینهایت بیکولیّنه. 

بق چوار كەس (۲۱۵ کالوری بق ھەر که‌س) 


±" 


چیشتی ماسی توون به برنج 


قوتووی ماسی تون ۰ گرام 


پیازی مامناوه‌ندی 
برنج 

سیر (وردکراو) 
هاراوه‌ی زافه‌ران 
كەرە 


جهفه‌ران (وردکراو) 


۱ دانه 

۱ بتوانه 

۱ دانه 

۱ که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی گه‌وره 
۳ که‌وچکی گه‌وره 


مریشکاو (یان دوو دانه حه‌یی مریشکاو و ۳۵۰ گرام اوی کولاو) ۳۵۰ گرام 
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که‌ره که بتوینه و پیاز و زافه‌رانه‌که له‌ناوی سوور بک هه‌تا پیازه‌که نه‌رمه‌وه دەبێت 
برنجه‌که تێبکه و سووری بکه پاشان مریشکاوه‌که تێبەه کاتێك کولا له‌سه‌ر ثاگره‌که لای 
بده. له‌ته ماسی توونه‌کان بی پون له‌سه‌ری دابنی و له‌ناو فړن دایبنی له‌ماوه‌ی نیو 
کاتژمێر به ۰۰ پله‌ی فارینهایت بیکولینه کاتی خواردن جه‌فه‌رانه‌که بیکه به‌سه‌ری. 

بۆ شەش كەس (۲۰۰ کالزری بق ھەر كەس) 

چیشتی ماسی توونی چینی 


پیاز (وردکراو) 1 پیوانه 

بیبه‌ری گه‌وره (قاشی باريك کراو) : پێوانه 

که‌ره‌وز (وردکراو) ۲ پیوانه 

تارد ۳ که‌وچکی گه‌وره 
گزشتاو ۳ پیوانه 
فاسزلیای کولاو ۱ پټوانه 

قوتووی ماسی توون ۲ دانه 

خوی ۱ که‌وچکی بچوك 
سوسی سویا ۳ که‌وچکی بچوك 
قارچك (وردکراو) پیوانه 


دوو که‌وچکی گه‌وره گوشتاو له‌ناو تاوەيەك گه‌رم بکه. پیاز» بیبه‌ر» قارچك و که‌ره‌وز 
بو ماوه‌ی » چرکه له‌ناوی سووره‌وه بکه. ارده کاش تیبکه و تۆزێك سووری بکه 
پاشماوه‌ی گزشتاوه که تیبکه با ۱۰ چرکه‌ی تر بکولیّت. ماسی توونه‌که بهو شێوه که 
پێشتر باسمان کرد پزنه‌که‌ی لن بکه‌ره‌وه و تیبکه خوی و سۆسى سویا و فاسولیاکه 
تیبکه کاتيك دیسان کولا ثاگره‌که کزی بکه با به هیّوری بكوڵێت هه‌تا خه‌سته‌وه دەبێت. 
بق شەش كەس (۱۰۰ کالوری بق ھەر كەس) 
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چێشتەکانێك که ڕێنە‌مایی دروست کردنیان لێره دەگوترێت جیاوازه لەگەل ڕێنه‌مایی 
چێشت لێنانی ریجیمی دابه‌زی چه‌وری شوینه‌کانی لەش. لهم رینه‌ماییانه لەماست› په‌نبر 
و شي و هیّلکه به‌کارده‌هیّنین که له‌ریجیمی دابهزینی چه‌وری شونه‌کانی له‌ش 


رنگه‌پیدراو نه بوو. 


چیشتی کلگ يان بروکلی به‌کاری 


کلگ (یان بروکلی) ۰ گرام 
گێزەر (بازنه‌کرای) ۲ دانه 
بیبه‌ر تۆزێك 
1 
خوی 2 که‌وچکی بچوك 
خه‌رته‌له ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 
هاراوه‌ی کاری 2 که‌وچکی بچوك 


کلگ يان که‌له‌رمی بروکلی به‌ئاو و خوی بیکولیّنه. پاشان ناوه‌که‌ی بکهره‌وه و 
له‌سه‌هزلدان دایبنی. بۆ دروست کردنی سوسه‌که» ماست و خه‌رته‌له‌و خوی و بیبه‌ر و 
کاری تیکه‌ل بکه. کلگ يان که‌له‌رمی بروکلی له‌ناو ده‌فریهك جوان دابنی سوسه‌که بیکه 
به‌سه‌ری پاشان بازنه گیزه‌ره‌کان له‌قه‌راخی جوان دابنین. 

بق چوار كەس (75 کالوری بۆ ھەر که‌س) 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


ياپراخى په‌تاته 
په‌تانه‌ی مامناوه‌ندی 
شیر بی چه‌وری 
پەنېر 

ته ره پیاز (وردکراو) 


جه‌فه‌ران(وردکراو) 


بىبەر 


vo‏ تك 


پەتاتەکە بیکولینه به‌لام په‌تاته‌که نابێ سيس بێت. به هیّوری پټستهکهی ل بکه‌ره‌وه 


و دوو له‌تی بکه. به‌چه‌قوویکی تیز ناوی پە‌تاتەكان دەريهێنە و به‌چه‌تال نه‌رمی بکه 


لەگەل هه‌موو خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تیِکه‌لی بکه ئەم تێكەلەبكە ناو په‌تاته‌کان و پاشان 


له‌ناو مه‌نجهلیکی تیفال له‌ناو فرن دایبنی له‌ماوه‌ی ۱۰ بق ۱۲ چرکه له ۲۰۰ پله‌ی 


فارینهایت بیکولینه. 


چیشتی سییناخ و كەرە 


سپێناخ (وردکراو) 

كەرە 

هیلکه‌ی کولاو (وردکراو) 
پیازی مامناوه‌ندی 


تاو 


۰ گرام 

75 گرام 

۱ دانه 

۱ دانه 

1 

¬ که‌وچکی بچوك 


۲ که‌وچکی گه‌وره 


سپناخه‌کان جوان بشوره و وردی بکه پاشان له‌ناو ئاو و تۆزێك خوی بیکولینه کاتێك 


به ته‌واوه‌تی کول لەشوێنێك 


دایبنی هه‌تا سارده‌وه ده‌بیت. له‌ناو سوزگيك زه‌خت بکه 


سەر سپیناخه‌که» بویه ناوه‌که‌ی بتکیت. پاشان به‌چه‌تال سپیناخه‌که جوان نه‌رمی بکه و 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


لەماوەی ۷ روژدا ساسا سەپ ¥ 
شبره‌که تیّبکه دیسان له‌سه‌ر ثاگر دایبنی به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا گه‌رمه‌وه بێت. 
پاشان سپیناخه‌که بکه ناو ده‌فریه‌ك و هیّلکه کولاوه‌که بیکه به‌سه‌ری. 


بق چوار كەس (۱۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 


یایراخی ته‌ماته به هاراوه‌ی ناردی سوناو 


ته‌ماته‌ی گه‌وره ٤‏ دانه 

هیلکه‌ی کولاو (وردکرای) ۲ دانه 

هار‌اوه‌ی ناردی سوتاو ۲ که‌وچکی گه‌وره 
ئاوليمۆ ۱ که‌وچکی گه‌وره 

سرکه ۱ که‌وچکی گه‌وره 
دوشاوی ته‌ماته ۱ که‌وچکی بچوك 
خەرتەلە ۲ که‌وچکی بچوك 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 


ته‌ماته‌کان دوو لەت بکه له‌ته ته‌ماته‌کان له‌ناو مه نج یکی تیفال به‌شیوه‌یه‌ك دایبنی 
که لا براوه‌که‌ی به‌ره‌و سه‌ره‌وه بێت. هاراوه‌ی ثاردی سوتاوه‌که له‌گهل ئاوليمۆكە تێكەڵ 
بکه و بیکه سەر ته‌ماته‌کان. پاشان مه‌نجه‌له‌که له‌ناو فېن دایبنی به 375 پله‌ی 
فارینهایت بۆ ماوه‌ی 15 چرکه بیکولیْنه. 

هیّلکه‌کان له‌گهل خوارده‌مه‌نیه‌کانی تر تیکهل بکه و بیکه سەر ھەركام لهله‌ته 
ته‌ماته‌کان و بۆ ماوه‌ی ° چرکه‌ی تر له‌ناو فڕن بیکولینه ثاگاداربن ته‌ماته‌کان به‌ته‌واوه‌تی 
بکولن بهلام سيس نه‌بن. 

بق چوار كەس ٩۰(‏ کالوری بق ھەر كەس) 

تێبينى: ده‌توانی ۲ که‌وچکی گه‌وره گۆشتى گویره‌که‌ی بی چه‌وری و قیمه‌کراو لەگەل 
هیلکه‌کان تیکه‌ل بکه‌ی و بیکه به‌سه‌ری له‌ته ته‌ماته‌کان. به‌م شیّوه ۲۳ کالوری دەچێتە 


سەر چیّشتهکه‌ی هه رکه س-. 
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۳ ۵ »هه 


چیشتی باینجان به‌سوسی به‌نیر 


باینجانی مامناوه‌ندی 
خه‌یاری گه‌وره 
پیازی مامناوه‌ندی 
سۆسى بیبه‌ر 

کاهر 

هیلکه‌ی کولاو (بازنه‌کراو) 
که‌ره‌وز (وردکراو) 
زه‌یتون (بازنه‌کراو) 
په‌نبر(رنه کراو) 

سیر (وردکراو) 

خوی 

تاولیمق 


شه‌که‌ر 


باینجانه‌که بشوره و له‌فرن دایبنی به 10۰ پله‌ی فارینهایت بۆ ماوه‌ی ۲۰ چرکه 


بیکولیّنه. پاشان باینجانه‌کان بق ماوه‌ی ۱۰ چرکه له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا فیّنکه‌وه 


ده‌بن پاشان پێستی باینجانه‌که ى بکه‌ره‌وه و بازنه بازنه‌ی بکه. خه‌یاره‌کان به درټژی 


دوو له‌تی بکه و ھەر لەتێك لە‌ناوڕاست دوو لەت بکه و ناووکی خه‌یاره که ده‌ربهتنه و بازنه 


بازنه‌ی بکه پاشان خهیار» باینجان» پیاز» که‌ره‌وز» زه‌یتون بکه ناو مه‌نجهلیّك. 
له‌مه نجه یکی تر به‌نبر» سر ثاولیمق» خوێ› شەكەر› سۆسى بیبه‌ره‌که تیکه‌ل بکه 
پاشان ئەم سوسه بیکه سەر سه‌وزه‌کان و جوان تیِکه‌لی بکه لایه‌نی كەم بۆ ماوه‌ی يەك 


کاتزمیر لهسه‌هولدان دایبنی. پاشان چیُشته‌که لەسەر گه‌لای کاهوو جوان دابنی بازنه 


هیلکه‌کان له‌سه‌ری دابنی. 


بق شەش كەس (75 کالوری بق ھەر كەس) 
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يايراخى کوله‌که 

کوله‌که‌ی گه‌وره ۲ دانه 

هتلکه ۱ دانه 

پیازی بچوك (وردکرا) ۲ دانه 

په‌نبری پارميسان (رنه‌کراو) تۆزێك 

نه‌عنای وشك ۱ کەوچکی بچوك 
جهفه‌ران (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
خوێ ۱ که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر 5 که‌وچکی بچوك 


هه‌ردوو سه‌ری ھەر کوله‌که‌یه‌ك بیبره پاشان له‌ناو ئاو و خوی بیکولیّنه. (نزیکه‌ی 5 
چرکه) کوله‌که‌کان له‌دریژٍی دوو لهتی بکه و ناوه‌که‌ی ده‌ربهینه. هیّلکه» پیان؛ نه‌عنا؛ 
جه‌فه‌ران و خوی و بیبەر تیکهل بکه ناوی کوله‌که‌کان بهم تێكەلەپرڕ بکه. په‌نیری 
پارمیسان بیکه سەر کوله‌که‌کان و له‌ناو فړن دایبنی به ۳۰۰ پله‌ی فارینهایت بق ماوه‌ی 
۰ چرکه بیكوڵێنه‌. 

بۆ چوار كەس (£5 کالوری بق ھەر كەس) 

تێبينى: 

¬ ده‌توانی تۆزێك قارچكى وردکراو بیکه‌یته ناوی تێکەڵەی ناوی کوله‌که‌کان. 

؟¬ ده‌توانی له جیاتی په‌نبری پارمیسان تۆزێك په‌نیری موتزاریلا به‌کاربهینی. 


۳- ده‌توانی تۆزێك گوشتی قیمه‌ی کولاو و وردکراو بیکه‌ی به‌سه‌ری یاپراخه‌کان. 
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جوره‌کانی زەلاتە 

لەم بەشە رینه‌مایی دروست کردنی زەڵاتە‌کانێك دەگوترێت که سهره‌رای سه‌وزه» 
خوارد ه مه نیسه کانيك وه‌کو مريشك و ماسی و په‌نیریش تیدایه. به‌کارهینانی ئه‌م 
خوارده‌مه‌نیانه له‌زه لاته‌کانی كەم كالۆرى ریجیمی دابهزینی چه‌وری شوینه‌کانی 
لەش210) ڕێگه پێدراو نیبه. به‌لام له‌ریجیمی لاواز مانه‌وه ده‌توانی له‌زه لاته‌کانی 
ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش به‌کاربهینی يان به‌تاره‌زووی خۆت گۆشت› 
مريشك و ماسی و په‌نبر يان هیلکه‌ی کولاو تیّبکه‌ی. 

ههروه‌ها له‌رینه‌مایی دروست کردنی زه‌لاتهی ریجیمی لاوازمانه‌وه سق‌سه‌کانيك 
به کارهینراوه که له‌که‌ره‌سته‌ی پر کالوری پیکهاتووه, به‌لام ده‌توانی له‌سوسه‌کانی كەم 
کالزری ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لش به‌کاربهینی. 

زه‌لاته‌ی په‌نیر و گزشت 


گوشتی کولاو يان سوسیس (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 

ته ره‌پیاز (وردکراو) ۲ که‌وچکی بچوك 
پونی شله‌مه‌نی يان زه‌یتون ۱ که‌وچکی گه‌وره 
بت کل ۲ ۱ که‌وچکی گه‌وره 
خوی که‌وچکی بچوك 
کاهو ۰ گرام 

مریشکی کولاو (وردکرای) ۱ پیوانه 

که‌ره‌وز (وردکراو) ۲ پەل 

په‌نیری پارمیسان (پنهکرا) 7 پێوانه 


کاهوه‌ که جوان بیشوره و وردی بکه. کاهو» گۆشت› مریشك» که‌ره‌وز» ته‌ره‌پیاز و 
په‌نبر تکل بکه له‌ناو سه‌هولدان دایبنی. کاتی خواردن پزنه‌که تیبکه و تیُکی بده 
پاشان سرکه و خوی تیبکه دیسان تیکی بده. كاتێك سرکه‌کهت تیکرد بی کات 


به‌سه‌ربردن ده‌بی زهلاته‌که بخوریت. بق چوار كەس (360 کالوری بق ھەر كەس) 
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لماوه‌ی ¥ رۆژدا غغغغ ابا ات د س مت س سان سس ساسا سا > ۳۱۷ 


هار‌اوه‌ی جه‌لاتبن (بی ده‌رمان) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
جه‌فه‌ران (وردکراو) ۱ که‌وچکی گه‌وره 
بیبه‌ر 1 که‌وچکی بچوك 
از ۲ که‌وچکی گه‌وره 
سۆسى مایزنیز ٤‏ که‌وچکی بچوك 
ثاوی سارد پیوانه 
مریشکاو ۳ پیوانه 

حه‌بی مریشکاو ۱ دانه 

مریشکی کولاو (وردکرار) ۳ پیوانه 

هیلکه‌ی کولاو (بازنه‌کرای) ۱ دانه 

گیزه‌ری كوڵاو (بازنەكراو) ۱ پێوانه 

گهلای کاهو چه‌ند گهلا 


هاراوه‌ی جه‌لاتینه‌که له‌ناو شاوه سارده‌که تیِکه‌لی بکه. مریشکاوه که له‌سه‌ر ئاگر 
دایبنی کاتتك کولا حه‌به‌که له‌ناوی تتکه‌ل بکه باشان جهلاتینه‌که تیبکه. بیشیوتنه هه‌تا 
جه‌لاتینه که به ته‌واوه‌تی تیکه‌ل دەبێت. جه‌فه‌ران» بیبر» ثاولیمق تیبکه و له‌سه‌هولدان 
دایبنی بویه توزيك خۆی بگریت. 

بنی قالبیکی لاکیّش توزيك چه‌ور بکه بازنه هیلکه‌کان له‌ناوی دابنی پاشان بازنه 
گیزه‌ره‌کان له‌سه‌ری دابنی له دوایی مریشکه‌که له‌سه‌ری دابنی پاشان جه‌لیه‌که بیکه 
سه‌ری» لایه‌نی كەم بۆ ماوه‌ی ۲ بۆ ۳ کاتزمیر له‌سه‌هزلدان دایبنی. 

گهلای کاهوه‌که له‌ناو ده‌فریه‌ك جوان دایبنی جه‌لیه‌که له‌ناو قالبه‌که ده‌ری بهینه‌ی 
لەسەر کاهوه‌که دایبنی سۆسى مایوزنیزه‌که بیکه سەر زه‌لاته‌که (ده‌توانی سوسه‌که 
به ماسته‌رگی تایبه‌تی بیکه‌ی به‌سه‌ری). 

بق چوار كەس (300 کالوری بق ھەر که‌س) 
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زهلاته له‌ناوی ته‌ماته 
ته‌ماته‌ی گه‌وره 

په‌ذیر 

که‌ره‌وز 

بیبه‌ر 

هاپاوه‌ی سیر 

شیزی كەم چه‌وری 
خوێ 
تەڕەپياز (وردکراو) 
گێزەری کولاو (وردکرای) 


۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 

ڕ که‌وچکی بچوك 
۲ که‌وچکی بچوك 
۱ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی جگه له‌ته‌ماته که تیْکه‌ل بکه. به‌چه‌قویه‌کی تیژ دوو جار لەسەر يەك وه‌کق 


هیْمای كۆ + هه‌تا نزیکی بنی ته‌ماته‌کان بیبره» ده‌می برینه‌کان بیکه‌ره‌وه وه به 
تیکه له که که پیشتر دروست کردبوو پپی بکه. گەلا کاهوه‌که جوان له‌ناو ده‌فریه‌ك پانی 


بکه ته‌ماته‌کان له‌سه‌ری دابنی به‌ثاره‌زووی خۆت تۆزێك جه‌فه‌رانی وردکراو بیکه سه‌ری. 


بۆ چوار كەس (۱۳۲ کالزری بق ھەر که‌س) 


زهلاته‌ی ماسی 

ماسی کولاو (وردکرا) 

گێزەر (بازنه‌ کراو) 

هیلکه‌ی کولاو 

کاهووی مامناوه‌ندی (وردکراو) 
پیازی مامناوه‌ندی (بازنه‌کراو) 
بیبه‌ری سه‌وز (بازنه‌کرار) 
ته‌ره‌پیاز (وردکراو) 

جه‌فه‌ران (وردکراو) 


5 


.3 گرام 

£4 «انه 

؟ ‹.انه 

۱ «انه 

۱ دانه 

۳ دانه 

۱ که‌وچکی گه‌وره 
۱که‌وچکی گه‌وره 
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سۆسى مایقنیز ۲ که وچکی گه‌وره 

هه‌مووی جگه له‌هیلکه‌کان له‌ناو جامیکی گه‌وره تیکا.ل بکه هیّلکه‌که بازنه بازنه‌ی بکه 
و له‌سهر زه‌لاته دایبنی. ثه‌م زهلاته خێرا به‌کاری بهیّنه. 

بق چوار كەس (۱۶۷ کالوری بق ھەر كەس) 


زهلته‌ی که‌له‌رم به‌شیر 


1 
په‌نیر (پنه کرای) ج پێوانه 
1 
گێزەر ررنه‌کراو) 2 پیوانه 
بییه‌ر تۆزێك ۱ 
1 
گێزەر (رنه‌کرار) 2 پیوانه 
1 
خوی 2 که‌وچکی بچوك 


پەنېر› شبر» گۆشتاو› خوی و بیبه‌ره‌که تیکهل بکه پاشان به‌ثامیری تیکهلکه‌ری 
کاره‌بایی ئەوەندە تیکی بده هه‌تا به‌کده‌سته‌وه ده‌بیّت. هه‌مووی خوارد ه‌مه‌نیه‌کانی تر 
تیِکه‌ل بکه و سوسه‌که بیکه سه‌ری و جوان تیکه‌لی بکه کاتێك سوسه‌که‌ت کرد به‌سه‌ری 
بی کات به‌سه‌ربردن ده‌بی بخوریت. 

بق چوار كەس (147 کالزری بق ھەر كەس) 


زهلاته‌ی خه‌یار و په‌تیر 


خه‌یار ۳ دانه 
1 
په‌نیر (رنه‌کراو) > پیوانه 
سرکه ۳ که‌وچکی گه‌وره 
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شوید (وردکراو) 


۱ که‌وچکی گه‌وره 


پیستی خه‌یاره‌که لى بکه‌ره‌وه زور ته‌نك بازنه بازنه‌ی بکه. په‌نیر» سرکه و خوی 
تنکه‌ل بکه به تنکه لکه‌ری کاره‌بایی ته‌وه‌نده تیکه‌لی بکه هه‌تا یەکدەستەوە دەبێت. ئەم 


سوسه بیکه سەر خه‌یاره‌که و شوید ه‌که‌ش بیکه سه‌ری. 
بق چوار كەس ٩۰(‏ کالقری بق ھەر که‌س) 


زهلاته‌ی میوه و که‌له‌رمی سوور 


که‌له‌رمی سوور (وردکراو) 


تری (بی ناووك) 


سیوی مامناوه‌ندی (بازنه‌کرای) 


کاهوی مامناوه‌ندی 


سوسی فره‌نسی يان سوسی مايۆنيز 


۳ پیوانه 
۱ پێوانه 
۱ دانه 


۱ دانه 


۲ که‌وچکی گه‌وره 


له‌جامیکی گهوره› كەلەرم› ترێ› سێو و سۆسهکه تێكه‌لٌ بکه گهلای کاهوه‌که لن 


بکه‌ره‌وه و له‌ناو دەفريەك جوان پانی بکه زهلاته‌که بيه سەر گهلای کاهووه‌که و خێرا 


به‌کاری بهیّنه . 


بق چوار كەس (۱۳۸ کالوری بق ھەر که‌س) 


زەڵاتەى به‌رتقال 


هاراوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) 


` شه که ر 

ئاوى په‌رتقال 

ثاوی کولاو 
پرته‌قال (بازنه‌کرای) 


گیزه‌ر (رنه‌کرای) 
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لمماوه‌ی ۷ رۆژد) ر 
سوسی مايۆنیز تۆزێك 
جهلاتینه‌که بکه ناو ناوی پرته‌قاله‌که و بیشێوێنە. ناوی کولاوه‌که‌ش تێبکه و 
بیشیوینه هه‌تا جه‌لاتینه‌که تیکهل ده‌بیت. شەكەر تزبکه و له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا 
فینکه‌وه ده‌بیّت و توزيك خوی ده‌گریت. گێزەر و بازنه په‌رتقاله‌کان بکه ناو جه‌لیه‌که‌و 
بکه ناو قالبیك و له‌ناو سه‌هولدان دایبنی. كاتێك حه‌لیه‌که به‌ته‌واوه‌تی خی گرت» 
له‌قالبه‌که ده‌ری بهیّنه و سوسه‌که بیکه به‌سه‌ری پاشان به‌چه‌ند بازنه‌ی گێزەر بان گه‌لای 


بق چوار كەس (55 کالوری بق ھەر که‌س) 


زهلاته‌ی ته‌ماته‌ی قالب 


هاپاوه‌ی جهلاتین (بی ده‌رمان) ۲ که‌وچکی بچوك 
1 

ثتاوی سارد - ىتوانه 

وی ر 4 ¬ 

۰ ¥ 3 4 

ناوی کولاو 4 پئوانه 

که‌ره‌وز 1 پەل 

بیبه‌ر تۆزێك 

دوشاوی ته‌ماته تۆزێك 

ناوی ته‌ماته ۲ که‌وچکی گه‌وره 

پیاز (رٍنه‌کراو) ۱ که‌وچکی بچوك 
1 

خوی ¬ که‌وچکی بچوك 


جه‌لاتینه‌که بکه ناو ثاوی سارد و جوان بیشیوینه. ناوی کولاوه‌ک‌ش تټبکه و 
بیشئوتنه هه‌تا جه‌لاتینه‌که تیکه‌ل ده‌بیّت هه‌مووی جگه له‌دزشاوی “ماتەکە تیکه‌لی بکه 
و بکه ناو قالبێك و له‌سه‌هولدان دایبنی. هه‌تا به ده‌واوه‌تی خی ده‌گریت. پاشان 
جه‌لیه‌که ده‌ربهینه و دوشاوی نه‌ماته‌که بیکه سه‌ری. 

بق چوار كەس (۱۰ کالوری بق ھەر که س) 
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سوسی به‌نیر 
په‌نیر (ړنهکراو) 
شیری كەم چه‌وری 


ثاولیمق 


۱ پێوانه 
۲ که‌وچکی گه‌وره 
۱ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه پاشان به تیکه‌لکه‌ری کاره‌بایی به پله‌ی خیرا ثه‌وه‌نده تیکی بده 


هه‌تا یه کد ه سته‌وه ده‌ینت. 


ده‌توانی ئەم سۆسه بیساوی به بسکیتی ریجیمی و بی شەكەر وه‌کو پی‌شخوراك 


به‌کاریبهینی. يان سوسه‌که بیکه‌ی به‌سه‌ری سه‌وزه‌ی ءبۆراوجۆرى خاو و به‌کاری بهینی. 


سوسی خه‌یار 
خه‌یار 


په‌نیر (پنه‌کراو) 


بق شەش كەس (£3 کالوری بز, ھەر که‌س) 


۱ دانه 
۱ پێوانه 


۲ که‌وچکی گه‌وره 


۱ که‌وچکی گه‌وره 


1 


ˆ که‌وچکی بچوك 


پیْستی خه‌یاره‌که ل بکه‌ره‌وه و وردی بکه پاشان مه‌مووی بکه ناو تیِکه‌لکهر و به 
پله‌ی خیرا تیکه‌لی بکه هه‌تا به کد ه‌سته‌وه دەبێت و وه‌کو بنێشت بکێشرێت. ده‌توانی 


بسکیتی ریجیمی يان نانی تست لهم سوسه پیوه‌ی بیساوی و وه‌کو پیشخوراك به‌کاری 
بهینی. يان نه‌ختيك سه‌وزه‌ی کال وه‌کو گێزەر› کهره‌وز يان گولی كەلەرم له‌ناو 
مەنجە‌ڵێك وردی بکه‌ی پاشان ئهم سوسه بیکه‌ی به‌سه‌ری. به‌ثاره‌زووی خۆت ده‌توانی 
نەختێك ته‌ره‌پیازی وردکراو تیبکه‌ی. ثه‌م سوسه لەگەل هیلکه‌ی کولاو زور به‌تام و 
چێژە. هه‌روه‌ها ده‌توانی ئەم سوسه لەگەل به‌تاته‌ی کولاو و نەختێك ته‌ره‌پیاز به‌کاری 
بهینی. بق شەش كەس (۳: کالزری بۆ ھەر كەس) 
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لمماوه‌ی ۷ رۆژدا سس ا سس ود مات مسب باس سا سس م2 ۱۳۲۳ 


سوسی زهلاته‌ی كەم كالۆرى 


1 
9 بنوانه 
و 9 
1 
دوشاوی ته‌ماته ر پیوانه 
1 
°2 
تارد ۲ که‌وچکی گه‌وره 
شه‌که‌ر ۱ که‌وچکی بحوك 
1 
سوسی بیبه‌ر 2 که‌وچکی بچوك 
1 
هاپاوه‌ی خه‌رته له 2 که‌وچکی بچوك 
1 
هاراوه‌ی سر 8 که‌وچکی بچوك 


له‌مه نجه لیکی بچوك ئاو› ئارد و سرکه‌که تیکه‌ل بکه و لەسەر ثاگری کز دایبنی 
به‌رده‌وام بیشیوینه هه‌تا خه‌سته‌وه ده‌بیّت و وه‌کو کرنمی ل دێت ل گه‌ره هه‌تا فینکه‌وه 
دەبێت. پاشان هه‌مووی خواردنه‌وه‌کانی تر تیبکه‌و به تیِکهلکه‌ری کاره‌بایی بۆ ماوه‌ی 5 
چرکه بیشیویّنه. باشان بکه ناو شوشه‌یهك و سه‌ره‌که‌ی دابخه. پیش له‌به‌کارهینان جوان 
رایوه‌شیّنه . 


بۆ دروست کردنی يهك پیّوانه سۆس (هه‌مووی 160 كالۆرى هه‌یه) 


سوسی زهلاته‌ی شرین 

شبری كەم چه‌وری ۲ پیوانه 

هلکه ۲ دانه 

شه‌که‌ر : پیّوانه 

خه‌رته‌له ۱ که‌وچکی بچوك 
1 


کهره ^ كە‌وچكى بچوك 
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هه‌مووی تیکه‌ل بکه و بکه ناو مەنجەڵێكی بچوك پاشان له‌ناو مەنجە‌ڵێك دایبنێ که ئاو 
کولاوی تیّدایه (ثاوه‌که کولاوه‌که نابی بکوڵێت) سوسه‌که به‌رده‌وام تیکی بده هه‌تا 
خه‌سته‌وه ده‌بیت. سه‌ری سوسه‌که دابخه و له‌سه‌هولدان دایبنی. ده‌توانی ئەم سقسه 
له‌گه‌ل سه‌وزه‌ی کال وه‌کو که‌له‌رم» ته‌ماته و خه‌یاری بازنه کراو به‌کاری بهینی. ده‌توانی 
ئەم سوسه لەگەل زهلاته كانيك که پیشتر رینه‌مایی دروست کردنی گوتراوه به‌کاری 


بهییی. 
بق دروست کردنی ۲ پیوانه سۆس (هه‌ر که‌وچکی گاوره ۱۰ کالزری هه‌یه) 


سوپی په‌مه‌یی 
1 
په‌نیر (پنه کرار) 2 پتوانه 
كەرە ۲ که‌وچکی گه‌وره 
سۆسى بیبه‌ر ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 
خوی < که‌وچکی چۈك 
پیاز (وردکراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 


هه‌مووی بکه ناو تێكەلكەر› ثه وه‌ند ه تیکه‌لی بکه هه‌تا یەکدەستەوە دەبێت. 
بۆ چوار كەس (£0 کالقری بق ھەر كەس) 


دوشاوی تەماتە 

ناوی تەماتە Fo.‏ گرام 

په‌نیر (رنه‌کراو) ۱ پیوانه 

ئا 7 بنوانه 
و 4 چدو 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


پیاز (پنه‌کراو) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 
تاولیمق که‌وچکی گه‌وره 
1 
نه‌عنای وشك 2 که‌وچکی بچوك 
1 
خوی ۳ که‌وچکی بچوك 
ماراوه‌ی خه‌رته‌له ۱ که‌وچکی بچوك 
1 
بیبه‌ری ڕەش 7 که‌وچکی بچوك 


له‌جامیکی گه‌وره هه‌مووی تێكە‌ل بکه و جوان تیکی بده هه‌تا یەکدەستە‌وە دەبێت. 

سزسه‌که له‌سه‌هزلدان دایبنی هه‌تا سارده‌وه دەبێت. ده‌توانی سوسه‌که سهره‌که‌ی 
دابخه‌ی بق ماوه‌ی يەك هه‌فته له‌سه‌هولدان هه‌لی بگری. 

ھەر که‌وچکی گه‌وره ۸ کالقری هه‌یه 


سۆسى قه‌یماخ 
قەيماخ د پیوانه 

4 

3 
سوسی مايۆنیز 7 که‌وچکی گه‌وره 
خهرته له 1 که‌وچکی بجوك 
ثاولیمق 9 که‌وچکی بچوك 
بیبه‌ر تۆزێك 


هه‌مووی تیِکه‌ل بکه سه‌ره‌که‌ی دابخه و له‌سه‌هولدان دایبنی ئەم سوسه بق جوره‌کانی 
زه لاته» چیشتی ماسی» پوبیان و هیلکه ده‌توانی به‌کاربهینی. 
ھەر که‌وچکی گه‌وره ۷ كالۆرى هه‌یه 
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پیاز (رٍنه‌کراو) 


خوێ 


گزشتی کولاو يان سۆسیس (وردکراو) 


۲ که‌وچکی بچوك 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه و سه‌ره‌که‌ی دابخه و له‌سه‌هزلدان دایبنی. کاتی به‌کارهینان جوان 


رایوه‌شینه. 


بق دروست کردنی يەك پێوانه سۆس (ھەر که‌وچکی گه‌وره ۱۰ کالزری هه‌یه) 


سوسی کوکتیّل 
تاولیمق 

اوی سێو (بی شه‌کهر) 
ئاوى ته‌مانه 

سوسی مایونیز 


دوشاوی ته‌ماته 


۾ پیوانه 


هه‌مووی تیکه‌ل بکه يان به تیِکه‌لکه‌ری ده‌ستی جوان بیشیوینه. ئهم سوسه بقل 


جوره‌کانی چیشتی ماسی و پوبیان به‌ کارد ه‌هتنرتت . 


بق دروست کردنی يەك پیوانه سۆس (هه‌ر که‌وچکی گه‌وره 5 کالزری هه‌یه) 
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لهماوه‌ی ۷ رۆژدا ا د ٣٣۷‏ 
جوره‌کانی حه‌له‌ویاتث 

جگه لهو حهله‌ویاتیانه که رینه‌مایی دروست کردنی لیّره ده‌گوتریت ده‌توانی 
له حه له ویاتیانه‌ی ریجیمی دابه‌زینی کیشی خیراا 0۷۷ و ڕێجیمیى دابه‌زینی چه‌وری 
شویّنه‌کانی له ش (016) به‌کاربهینی. لەم کتیِبه‌رینه‌مایی دروست کردنی که‌يك و شرینی 
چه‌ور و پر کالوری و قه‌یماخ بوونی نییه. پێشنیارت پی ده‌کهین له‌به‌کارهینانی 
خوارده‌مه‌نی وه‌ها خورابگری وه بۆ هه‌موو ته‌مه‌نت له-هله‌ویات و شبرینی كەم کالوری و 


سروشتی که زور به‌تامترن به‌کاربهینی. 


که‌یکی ئیسفه‌نجی 


هنلکه ۷ دانه 
اوی سارد پیوانه 
1 
شه‌که‌ر - بتوانه 
2 ` 
ء 1 ¥ 
ئاردى سپی 7 پێوانه 
1 
انيلا < که‌وچکی بچوك 
تاولیمق ۲ که‌وچکی گه‌وره 
1 
خوی 7 که‌وچکی بچوك 
3 
هاراوه‌ی تارتار 4 که‌وچکی بچوك 


زه‌ردینه و سپننه‌ی هتلکه‌کان له‌یه‌ك بکهره‌وه پاشان زه‌ردینه‌کان به تیکه‌لکه‌ر 
ثه‌وه‌نده بیشیوئنه هه‌تا خه‌ست و تونده‌وه دەبێت. نزیکه‌ی 5 چرکه) پاشان ناو 
شەكەر› قانیلا و ثاولیمق تیبکه بو ۱۰ چرکه‌ی تر بیشیوینه. پاشان ئارد و خوی ورده 
ورده تیبکه به‌رده‌وام تتکی بده هه‌نا به‌کد ه‌سته‌وه دەبێت. پاشان سپئنه‌کان به 


تیکه‌لکه‌ر ثه‌وه‌نده تیکی بده هه‌تا که‌ف ده‌کات پاشان هاراوه‌ی تارتاره‌که تییکه و 
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به‌رده‌وام تیکی بده هەتا به ته‌واوه‌تی تونده‌وه بێت و هەڵنەچێت. سپینه و زەردینەکە 
به هیّوری تیکه‌ل بکه پاشان هه‌مووی بکه ناو قالبێك که پێشةر بنه‌که‌ی چه‌وره‌وه بوه, 
قالبه‌که به ۳۲۵ پله‌ی فارینهایت له‌ماوه‌ی 65 چرکه بیکولیْنه. 

بۆ ۱۲ كەس ٩۰(‏ کالوری بۆ ھەر که‌س) 


حهله‌ویاتی په‌نیر 


نانی سپی (توست) ٤‏ قاشی ته‌نك 
په‌نبر (رنه‌کراو) ۸ که‌وچکی گه‌وره 
دارچینی 2 کهوچکی بچوك 
فانیلا : که‌وچکی بچوك 
شه که‌ر ۲ که‌وچکی بچوك 
مره‌بای شلك 4 که‌وچکی بچوك 
جوزته یب تۆزێك 


په‌نبر» دارچین» فانیلاه شه‌که‌ر و مره‌با تیکه‌ل بکه و بیساوه سەر قاشه نانه‌کان 
پاشان قاشه نانه‌کان له‌ناو تاوەیەك دابنی تاوه‌که ۱۰ سانتیم به‌رزتر له‌ئاگره‌که رایبگره 
هه‌تا قاشه نانه‌کان سووره وه دەبن. بەئارەزووى خۆت توزنك جوزته یب بیکه سەر قاشه 
نانه‌کان. 


بق چوار كەس (۸۵ کالوری بۆ ھەر که‌س) 


کریمی کاستارد به‌قاوه 


زەردێنەى هیلکه 9 

شبری كەم چه‌وری پێوانه 
1 

شه‌که‌ر چ پیوانه 
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لمماوه‌ی ۷ رژدا ا قى 

قاوه‌ی خێرا (نیسکافه) ۱ که‌وچکی بچوك 

به تێكەلكەر ثه‌وه‌نده زه‌ردینه‌کان تیکه‌ل بکه هه‌تا خۆي ده‌گریت. پاشان شبره‌که 
گه‌رمی بکه (شبره‌که نابی بکولیت). قاوه شه‌که‌ر و شبره‌که تیکه‌ل بکه و بکه ناو 
زه‌ردینه که و به هیّوری تیکه‌لی بکه. ئهم تیکه‌له‌بکه ناو 6 دانه قالبی بچوك پاشان به 
پەڕەی ثه‌له‌منیمی سه‌ری قالبه‌کان دابخه تۆزێك ثاوی گه‌رم بکه ناو تاوەيەك پاشان 
قالبه‌کان له‌ناوی دابنی تاوه‌که له‌ناو فړن به 335 پله‌ی فارینهایت بۆ ماوه‌ی نیو کاتژمێر 
گه‌رمی بکه. بویه دلنیابی که کریمه‌که کولاوه يان نه» چەقوێك تیبکه چه‌قوه‌که ده‌ربهیّنه 
ئەگەر له کریمه که پیوه‌ی نه‌بوو که‌واتا اماده بوه. کرنمه‌که له‌سه‌مولدان دایبنی هه‌تا 
ساردهوه دەبێت. 

بق شەش كەس ٩۰(‏ کالوری بق ھەر كەس) 

تیبینی: ده‌توانی له‌جیاتی قاوە› يەك که‌وچکی بچوك فانیلا يان ۰ که‌وچکی بچوك 


هاراوه‌ی باوی به‌کاربهینی. 


جەلى موز و پرته‌قال 


هاپاوه‌ی جهلاتینی (بی ده‌رمان) ۲ که‌وچکی گه‌وره 
ثاولیمق ۲ که‌وچکی بچوك 
انيلا ۱ که‌وچکی بچوك 
شه که ر ۱ که‌وچکی گه‌وره 
ثاوی په‌رتقال ۱ پیوانه 

1 
ئاوی سارد 7 پێوانه 

1 
ثاوی گه - پێوانه 

وی حهرم 2 

مۆز (بازنه‌کراو) ۱ دانه 


4 


های‌اوه‌ی جه‌لاتینه که بکه ناو ثاوی سارد و بیشئوئنه هه‌تا یەکدەستەوە دەبێت› ثاوی 
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كولاوەكەش تێبکه و بیشێوێنە هه‌تا جه‌لاتینه‌که له‌ناو ئاوەکە تیکهل دەبێت. شەكەر› 


ثاولیمق و ثاوی په‌رتقال و فانیلا تێبکه و بیشێوێنه هه‌تا شه‌کره‌که تیکه‌لی ئاوەکە 


ده‌بیّت جه‌لیه‌که له‌ناو سه‌هولدان دابنی. پاشان بازنه مزه‌کان بکه ناو جه‌لیه‌که و دیسان 


له‌سه‌هولدان دایبنی هه‌تا سارد و تونده‌وه دەبێت. 


بق چوار كەس (۱۷ کالقری بق ھەر که‌س) 


کریُمی مه‌لوچه 
هه‌لوچه‌ی گه‌وره (کولاو) 
زه‌ردینه‌ی هټلکه 

خوی 

تاولیمق 


شه‌که‌ر 


۲ که‌وچکی گه‌وره 
۳ که‌وچکی گه‌وره 


ناووکی هه‌لوچه‌کان ده‌ربکه پاشان هه‌مووی تیک؛ل بکه به تیکه‌لکه‌ری کاره‌بایی 


ئەوەندە تێکی بده هه‌تا خه‌سهوه ده‌ینت و وه‌کو 


بنێشت ده كث ێت پاشان 


له‌سه‌هولدان دایبنی كاتێك به ته‌واوه‌تی سارد هوه بوو ئامادەيە بق خواردن. 


بق چوار كەس (¥5 کالزری بق ھەر که‌س) 


پودینگی برنج 
برنج 

شیر 

دارچینی 

هێلکه 

شه‌که‌ر 
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ئەماوەی ۷ روژدا اا اد ۳۴ 


جورته‌یب يان دارچینی تۆزێك 

1 
خوی 8 که‌وچکی بچوك 
فانیلا ۱ که‌وچکی بچوك 


برنج و شير و دارچینی له‌ناو مه‌نجهلیکی بچوکی فافون تیکهل بکه پاشان ئه‌م 
مه نجه‌له‌له‌ناو مه نجه ليّك که ئاو تیدا ده‌کولیت دابنن بق ماوه‌ی 45 چرکه برنجه‌که 
بکولینه. مه‌ویژه که تیبکه با ۱۰ چرکه‌ی تر به‌رده‌وام بکوڵێت. مه‌نجه‌له که له‌سه‌ر ئاگر لای 
بده پێستی دارچینه‌که ده‌ری بهینه. 

هیلکه» شەكەر و فانیلاکه به تیکه‌لکهر جوان بیشیوینه. پاشان بکه ناو برنجه‌که 
دیسان له‌سه‌ر ثاگر دایبنی بق ماوه‌ی ۳ چرکه‌ی تر بکولیت. ده‌توانی ثهم حهله‌وياتیه 
گه‌رم يان سارد بیخوی. به‌ثاره‌زووی خۆت کاتی خواردن ده‌توانی نەختێك جوزتهیب يان 
دارچینی پنوه‌ی بکه‌ی. 

بق چوار كەس (165 کالوری بۆ ھەر كەس) 


کرم کاستاردی تایبه‌تی ریجیمی لاوازمانه‌وه 


شبری كەم چه‌وری ۲ پیوانه 
هیلکه‌ی مامناوه‌ندی ۳ دانه 
1 
2 ` 
جۆزتەيب تۆزێك 
انيلا 1 كەوچكى بچوك 


شبره‌که گه‌رمی بکه (شبره‌که نابێ بكکوڵێت) هه‌مووی خوارده‌مه‌نیه‌کان جگه 
له‌جوزته‌یبه که تێّبکه و جوان تیکه‌لی بکه و بکه ناو 5 .انه قالبی بچوك پاشان قالبه‌کان 
له‌ناو تاوەیەك که ناوی گه‌رمی تیدایه دابنی تاوه‌ک؛ له‌ناو فړن دابنی به ۳۰۰ پله‌ي 
فارینهایت بۆ ماوه‌ی زورتر لەيەك چرکه گه‌رمی بکه بویه دلنیابی که ناوی کریمه‌که 
کولاوه چەقووێك تیبکه نه‌گه‌ر له کریمه که پیوه‌ی نه‌بوو که‌واتا کرمه که کولاوه» کاتی 
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خواردن نەختێك جوزته‌یب پنوه‌ی بکه. 
بۆ » كەس (۸۰ کالوری بۆ ھەر که‌س) 


حهله‌ویاتی سيو 


سیوی گه‌وره 1 دانه 
میلکه ۳ .انه 
1 
ا - دنوانه 
ی 4 
شه‌که 1 ٽوانه 
ر چ بي 
1 
دارچینی 4 که‌وچکی بچوك 
1 
جوزته یب م که‌وچکی یچوك 
1 
خوێ 7 كه‌وچكى بچوك 
۲ 1 
نیشاسته 7 که‌وچکی بچوك 


پیستی سیوه‌کان ل بکه‌ره‌وه و چوار قاشیان بکه. ءسێوەکە له‌ناو ئاو له‌مه‌نجه لك که 
سهره‌که‌ی داخراوه بیکولیّنه, بەشێوەیەك سیّوه‌که سيس نه‌بیّت. شه‌که‌ر و خوی بکه ناو 
ئاوەکە و بیشئوئنه هه‌تا شه‌که‌ره‌که تیکهل دەبێت. سیوه‌که له‌سه‌ر ثاگر لای بده 
لە‌شوێنێك دایبنی هه‌تا فیّنکه‌وه ده‌بیّت. هیلکه» شیر و نیشاسته به‌چه‌تال جوان تیکه‌لی 
بکه سیّوه‌کان له‌ناو تاوه‌یه‌کی تیفال جوان دابنی پاشان تیِکه‌لی شير و هیلکه‌که بیکه 
به‌سه‌ری پاشان جوزته‌یب و دارچینی بیکه به‌سه‌ری و اهناو فړن دایبنی به 335 پله‌ی 
فارینهایت بۆ ماوه‌ی نزیکه‌ی ۲۰ چرکه بیکولیّنه حه‌له‌وباتیه که به‌گه‌رمی به‌کاری‌بهیّنه. 

بۆ هه‌شت كەس (۱۱۰ کالوری بق ھەر که‌س) 
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لەماوەی ۷ رۆژدا سا سس ااا ۴۳ 


جەلى لیمو 

هاراوه‌ی جه‌لاتین (بێ ده‌رمان) £ :ئە‌وچكى گه‌وره 
1 

ئاوى سا - بنوانه 

وی سارد 4 

ثاوی کولاو ۱ 1 پێوانه 
1 
1 

تاولیمق ¬ پیوانه 

ڕەنگى سه‌وز خوارده‌همه‌نى تۆزێك 
1 

ناوی سه‌هولاوی 2 پێوانه 
1 

شیری وشك بی چه‌وری وان 


هاراوه‌ی جه‌لاتینه‌که بکه ناو ثاوه سارده‌که و بیشدوینه هه‌تا به‌کده‌سته‌وه ده‌بیت. 
ثاوی کولاوه‌که تیبکه بزیه جه‌لاتینه‌که تیکهل بێت. شەكەر و ثاولیمق تیبکه ل گە‌ڕە 
هه‌تا فینکه‌وه دەبێت و تۆزێك خوی ده‌گرنت. شبری وشكه‌که بکه ناو ثاوی سه‌هولاویه که 
پاشان به تیکه‌لکه‌ری کاره‌بایی به پله‌ی توند ئەوەندە بیشیوینه هه‌تا وه‌کو قه‌یماخی ل 
دێت پاشان تۆزێك ره‌نگی سهوز تیبکه شبره‌که ورده ورده بکه ناو جه‌لیه‌که پاشان 
هه‌مووی بکه ناو شەش قالبی بچوك و له‌ناو سه‌مولدان دایبنی. كاتێك جه‌لیه‌که 
به‌تهواوه‌تی خوی گرت له‌ناو قالبه‌که دهری بکه بق جوانکاری بازنه ليمۆێك لەسەر هه‌رکام 
دابنی. بق شەش كەس (40 کالوری بق ھەر که‌س) 


جەلی خێرای میوه 


هاپاوه‌ی جه‌لاتین (بی ده‌رمان) ٤‏ که‌وچکی گه‌وره 
ئاوليمۆ ۱ که‌وچکی گه‌وره 
1 
شبری وشك (بێ چه‌وری) 7 پێوانه 
ئا 1 نوانه 
و‌ چ پێو 
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شەكەر 
ثاوی ئاناناس (بی شەكەر) 
سە‌هۆل (وردکراو) 


ترێ (بێ ناوۆك) 


غغغغ دابهزاندنی کیش 
۱ ێوانه 
1 
سي 2 أو 
2 پیوابه 
5 گرام 
۱0۰ گرام 


جه‌لاتین» شبری وشك. ئاولیمۆ› ئاو› شه‌که‌ر و ثاوی نه‌ناناس تیکه‌ل بکه به تیکه‌لکهر 
به پله‌ی توند بق ماوه‌ی يەك چرکه تیکه‌لی بکه پاشان سه‌هۆل و تری تیبکه هه‌مووی بکه 


ناو هه‌شت په‌رداختی به‌رز و بو ماوه‌ی يەك کا 


بو هه‌شت كەس (°6 کالوری بق ھەر كەس) 


جەلى شلك 

هاپاوه‌ی جه‌لاتین (بێ شەکەر) 
شەكەر 

ثاولیمق 

ثاوی سارد 

شاك 


سپینه‌ی هێلکه 


ێر له»مه‌هولدان دایبنێ. 


مەنجەڵێك ئاوی تێبکه و لەسەر ئاگر دایبنی کاتێك ناوه‌که کولا هاړاوه‌ی جەلاتین و 


ثاوی سارده‌که تێبکه و بیشیونه 


هه‌تا به‌کد هسته‌وه دەبێتت شەكەر و ئاولیمۆ تێبکه 0 


بیشیوینه بویه جه‌لاتینه‌که به هیّوری تیکهل بێت› مه‌دجه‌له که له‌سه‌ر اگره‌که لای بده و 


شلکه‌که تیبکه. ل گه‌ره هه‌تا فینکه‌وه ده‌بیت و تززيك خوی ده‌گریت پاشان به 


تیکهلکه‌ری کاره‌بایی ثه‌وه‌نده تیکی بده هه‌تا توزيك توند ده‌بیت. پاشان سپینه‌که و 


جه‌لیه‌که به هیّوری تَیکه‌ل بکه. هه‌مووی بکه ناو 6 قالبی بچوك له‌ناو سه‌هولدان دایبنی. 


بۆ شەش كەس (35 کالوری بق ھەر که‌س) 
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لهماوه‌ی ۷ روژدا جر جرب جرب جاجح جح ید چم با وچ مج ببس چم اج مسب 2 2 2 22 ۳۲۵۰ 


به‌رنامه‌ی چونیه‌تی خواردن لەرێجيمى لاوازمانه‌وه 

سه‌یری خانخانه‌ی کیشی ببروکانه(ثایدیال) بکه به بیّی کیش و بالای خوت پیژه‌ی 
کالزری پێویست بق ڕۆژێك بدوزه‌ره‌وه. به‌کارهینانی ئه پیژه کالزریه, کشت زياد نابێت 
هه‌روه‌هاش دانابه‌زی» بهم شیوه له‌کتشی ره چاوکراوی خۆت ده‌مینی بق چه‌ند ڕۆژ 
به‌ریژه‌ی پیویست چیشت بخۆ› ئەگەر تیگه‌یشتی که کشت خه‌ریکه زياد ده‌بیّت, پیژه‌ی 
كالۆرى ڕۆژانەت که‌متره‌وه بکه. به‌لام به پیچه‌وانه‌وه ئەگەر کیشه‌کهت دابه‌زی ڕێژەی 
کالوری ڕۆژانەت تۆزێك زياد بکه بهم شێوه ده‌توانی له.ماوه‌یه‌کی کورت ڕێژەی کالوری 
پویستی لهشی خوت ئاگادار بی. که‌سانيك که به‌کشی گونجاوی خویان دەگەن چ 
رینه‌ماییه کانی چیشتلینانی نه‌م کتیبه به‌کاربهینن, چ +خشته‌کانی اسایی خویان بخۆن 
هه‌رگیز دیسان قه‌له‌وه‌وه نابن بهو مه‌رجه زیاتر له کالوری پیّویستی ڕۆژانە به‌کارمه‌هینن و 
له‌سنوور ده‌رنه‌چن. رینه‌ماییه‌کانی چێشتلێنانی ریجیمی دابه‌زینی کیّشی خیرا/آ 00۷ و 
ریجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوئنه‌کانی له‌ش(016) ده‌توانی لێرەش به‌کاربهینی به‌شیوه‌ی 
تر بلیّین هه‌مووی رینه‌ماییه‌کانی چێشت لیّنانی ئەم کتیبه بق ریجیمی لاوازمانه‌وه‌ش 
دەبێت هه‌لبهت له‌هه‌ندتك ليان ده‌بی کی گشتی .خوارده‌مه‌نیه‌کان حساب بکرت. 
به‌رنامه خواردنيك که بو نموونه لێره نوسراوه بو که‌سیٌکه که ئەگەر روژيك ۱۶۰۰ کالوری 
به‌کاربهیّنیت, له‌کییشی گونجاوی دەمێنێت. ئەم به‌رنامه‌ی خواردنی گشتییه, فێرت 
ده‌کات چون پنژه‌ی کالوری پیویستی ڕۆژانەت حساب بکه‌ی. به‌رنامه‌یه‌کی خواردن 
تایبه‌ت بەخۆت بق يەك هه‌فته بنوسه, ههر چێشتێك حه‌زت لیّیه له‌ناوی بنوسه بهو 
مه‌رجه ریژه‌ی کالذری هه‌مووی چیُشته‌کان زیاتر لهرزه‌ی کالوری پیویستی ڕۆژانەت 
نەبێت. له‌ببرت نه‌چیّت ده‌بی کالوری ھەر خوارده‌مه‌نی يان خواردنه‌وه‌یه‌ك که له‌دریژایی 
ڕۆژ ده‌خوی حساب بکه‌ی. نه‌گه‌ر ڕێژەی کالوری پیّویستی روزانه‌ی خوت له ۱۶۰۰ کالوری 
زیاتر بوو ده‌بی ریژه‌ی خوارده‌مه‌نیه‌کانی به‌رنامه‌ی خواردنی یمه يان (هی خۆت) زیاتر 
بکه‌ی. وه خوارده‌مه‌نی يان خواردنه‌وه‌یه‌ك له‌سه‌ر به‌رنامه‌ی خواردنت زياد بکه‌ی. ئەگەر 
پیژه‌ی کالوری پیّویستی روزانه‌ی خۆت له 1400 کالوری که‌متر بوو ده‌بی رئژه‌ی خواردنت 
كەم بکه‌ی يان چه‌ند دانه خوارده‌مه‌نی له‌به‌رنامه‌ی خواردنی ڕۆژانەت لای بده‌ی بویه که 
کالوری به‌کارهینراوت له‌سنور دەرنەچێت. 

زور گرنگه ھەر ڕۆژان به‌یانی بی جلوبه‌رگ خۆت بکیشی و له‌چیشته‌کاتی ناماده‌ی 
دهره‌وه به‌کارنه‌هینی مه‌گه‌ر ناچار بی. ئاگادار به هه‌موو کاتێك مومکین نییه بتوانی 


رینژه‌ی کالذری خوارده‌مه‌نیه‌کانی ڕۆژانەت به‌رنکی حساب بکه‌ی بویه ھەر ڕۆژان خوت 
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بکیشه‌وه, به‌گویره‌ی کێشت خواردنت زياد يان که‌مه‌ود بکه, هه‌تا دلنیا ده‌بی لهکټشی 
گونجاو ده‌مینی. ثه‌گه‌ر تیگه‌یشتی که زورتر له دوو کیاق‌گرام زیاده‌ی کشت هه‌یه دیسان 
بگەڕێوە سەر ریجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا يان رنجیه‌ی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی 
لەش. هه‌رکام لهم دوو ریجیمه که به دلته جیّبه‌جی بکه, هه‌تا دیسان ده‌چیته سەر 
کیّشی گونجاوی خۆت پاشان به‌ریجیمی لاوازمانه‌ وه ده‌ست پی بکه بهم شێوه هه‌موو 
کاتيّك بالای گونجاوی خوت ده‌پاریزی. تۆزێك زیاد بون يان كەم بونی کیّش کاریگه‌ری 
لەسەر ته‌ندروستی ئێوه نییه و زیانت پئ ناگەیەنێت. 

واتا و مەبەستى ریجیمی لاوازمانه‌وه ھەر له‌ناوه‌که‌ی دیاره؛ که‌واتا خواردن بەرێژەیەك 
که له‌کیشی گونجاو بمینی کیّشی گونجاو که له‌دوای رتجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا 
به‌ده‌ستت هیناوه. زۆری پی ناچێت حساب کردنی کالزری لهم ریجیمی خواردنه به‌لات 
ناساییه‌وه ده‌بیّت. ئەوەندە شاره‌زا ده‌بی ئێدى پیویست ناکات نیگه‌رانی ژماردنی 
کالوری هه‌رکام له‌خوارده‌مه‌نیه‌کان بان به‌ده‌ست هینانی ریژه‌ی کالوری چیُشته‌که 
به‌ریکی بی. 

ئەگەر ڕۆژێك ریژه‌ی کالوری ڕۆژانەت زیاتر له سنووری پیویست بوو» تیبکوشه له‌روژی 
دواییه‌که‌ی ھەر بهو ڕێژە له خواردنه‌که‌ت كەم بکه‌ی. زۆری پی ناچێت ئەم به‌کسانیه‌تیه 
له‌به کارهیّنانی کالوری فێر ده‌بی. به‌لام نابی بەشێوەیەك بێت که هه‌موو کاتێك نیگه‌رانی 
ژماردنی کالزری بی. ئەگەر له‌درتژایی چه‌ند پوژی سه‌فه‌ر يان پشوی کوتایی هه‌فته چه‌ند 
کیلوگرام کشت زیادی کرد هه‌رگیز نیگه‌ران مه‌به» له‌جیاتی کرده‌وه‌ی بی ئاکام یه کسه‌ر 
برق رنجیمی دابه‌زینی کیشی خێرا یان ڕێجیمی دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی لەش 
جیبه‌جی بکه و له‌ماوه‌یه‌کی کورت زیاده‌ی کێشت له‌ناو ببه. 

ئەگەر به‌رنامه‌ی خواردنی ریجیمی لاوازمانه‌وه که لهلاپه‌ره‌کانی دواتر سه‌یری ده‌که‌ی 
سه‌رنج بده‌ی تیّده‌گه‌ی له‌زوری له چیشته‌کانی ریجیمی دابه‌زینی کێشی خیرا و ریجیمی 
دابه‌زینی چه‌وری شوینه‌کانی له شیش لەم به‌رنامه‌ی خواردنه به‌کارهینراوه. بق حساب 
کردنی كالۆرى ھەر ڕۆژ ده‌بی کالزری هه‌موو خوارده‌مه‌نیه‌کان و خواردنه‌وه‌کان که لەيەك 
یقن به‌کاری ده‌هیّنی له‌خانخانه‌ی کالوری بدوزیته‌وه پاشان کی گشتی هه‌مووی حساب 
بکه‌ی. تییکوشه چا و قاوه بی شەكەر و شبر بیخوی. بان هه‌تا ده‌توانی ڕێژەی نهم 
مادانه كەم بکه‌ی. له‌کاتی حساب کردنی كالۆرى› کالوری ئەم مادانه‌ش حساب بکه. 

له‌کزتایی ئەم تیبینیه ثاراسته‌ی خوینه‌ری هێژا ده‌که‌ین حه‌بی مالتی فیتامین مینرال 
ھەر ڕۆژان له‌رتجیمی لاوازمانه‌ وه‌ش به‌کاری بهینی. 
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لەماوەی ۷ روژدا ىسەە ەتەت ¥]¶ 


به‌رنامه‌ی خواردنی ریجیمی لاوازمانه‌وه 


دوو شه‌ممه 

نانی به‌یانی کالوری 

۰ گرام ئاوی پەرتقال 00 

يەك قاشی كالەك 6۰ 

۰ گرام په‌نیر 7 

قاوه يان چا 

نيوەپق: 

يەك پیوانه سوپی مريشك ۱۲ 

زه‌لاته‌ی به‌نبر و گزشت ۳۹۰ 

يەك قاشى نانی تۆست و تۆزێك مره‌با o٠‏ 

يهك دانه سټوی مامناوه‌ندی Yo‏ 

قاوه يان چا 

شێو: 

نیوه‌ی گریپ فروتێك 00 

چێشتی تایبه‌تی گۆشت و سه‌وزه ۲۹۰ 

زەلاتەی سه‌وزه بەسۆسى كەم کالزری ۱۳۰ 

که‌یکی ئیسفه نجی ۹۰ 
۱۰4۲ 

كۆتايى شهو: 

خواردنه‌وه ۳۰۰ 

کی گشتی كالۆرى رفژانه ۱۳۹۲ 

سی شه‌ممه 

نانی به‌یانی کالزری 

۰ گرام ئاوی گریپ فروت بێ شه‌کر 0ه 

يەك پتوانه دانه‌وئله‌ی كولاو ۱1۰ 
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< پد 
چا يان قاوه 

نیوهرق: 

پیشخوراکی تیکه‌لی سه‌وزه 
چیشتی ماسی به‌سه‌وزه 
چیشتی کلگ به‌کاری 
کرێمی کاستارد به‌قاوه 
قاوه يان چا 


انه شیری كەم چه‌وری 


«$ 


شیو: 

چێشتی باينجان بەسۆسى مایۆنیز 
یاپراخی ته‌ماته 

جلى موز و به‌رتقال 

قاوه يان چا 


كۆتايى شه‌و: 
جوره‌کانی خواردنه‌وه 


کوی گشتی كالۆرى ڕۆژانە 
چوار شەممە 
نانی به‌یانی 


۰ گرام ئاوی ته‌ماته 

۲ قاش سوسیسی گه‌وره 

۱قاش نانی توست به تۆزێك مره‌با 
قاوه يان چا 

نیوه‌رق: 

سوپی گزشت و سه‌وزه 

زه لته له‌ناوی ته‌ماته 


11۰€ 


۱۳۲ 
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لمماوه‌ی ۷ رفژدا س سس تست سس سس مس سا جات تد ۳۳۹ 


کرێم کاستاردی رتجیمی لاوازمانه‌وه .۸ 
قاوه يان چا 
شێو: 
چیشتی ماسی توونی چینی ۰ 
زه‌لاته‌ی ماسی ۱2:۰ 
که‌له‌رمی وردکراو به تۆزێك شیر ۳۹ 
ته‌ماته‌ی بازنه کراو ۳ 
حهله‌ویاتی سٽو ۱1۰ 
قاوه يان چا 

۹0۹ 
كۆتايى شەو: 
جوره‌کانی خواردنه‌وه ۰۰ 
کزی گشتی کالذری پوژانه ۱:۹ 


بید پینج شه ممه 


نانی به‌یانی کالقری 
۰ گرام ثاوی په‌رتقال بێ شەكەر 5 

۱ پیوانه دانه‌ویله‌ی کولاو 0 1£ 

پیوانه شبری كەم چه‌وری ۶۰ 
قاوه يان جا 

نیوه‌رق: 

پیشخوراکی خه‌یار 1۰۰ 


۱ دانه په‌تانه‌ی کولا» چیشتی سپیناخ و که‌ره» یاپراخی ته‌مانته, ۱۸۰ 
زهلاته‌ی که‌له‌رم به‌شیر ۷۱90 
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€ فغك س مت س س تست متا ت ت س ت س ت ات س س تست غغغ° غغغ±ث کس س کک س کک )ا سا ت ص ما مت ما انت تست تس سے 
قاوه يان حا 

شێو: 

قه‌نافه‌ی خاقیار 6 
چند تی مه کزیکی ۲۳۹ 
چیشتی کلگ به‌کاری ۷۵ 
ياپراخى کوله که , 
بودینگی برنج ۱1٥‏ 
قاوه يان حا 

کی گشتی كالۆرى ڕۆژانه ۱۳۹۵۰ 
هه‌ینی 

به‌یانی کالزری 
نیوه‌ی گریپ فروتێك 9۵ 
قاوه يان چا 

نیوه‌رق: 

سوپی گۆشت و سه‌وزە ۱۷۰ 

۱ قاش نانی تۆست به تۆزێك كەرە 1 
توزنك مره‌یا ۷۱۲ 
قاوه يان چا 

شیو: 

پیشخوراکی ته‌ماته fo‏ 
چێشتی باینجان و قارچك ۱۸۰ 

۱ دانه هټلکهی کولاو به تۆزێك سپێناغ o:‏ 
پاقله خاتونی و قارچکی کولاو ۹ 
زه‌لاته‌ی کاهو 77 
تاومیوه‌ی بی شه که ر ۶.۰ 
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لەماوەی ۷ روژدا 


قاوه يان چا 


کۆتايى شه‌و: 
جوره‌کانی خواردنه‌وه 


کی گشتی کالفری پززانه 
شه‌ممه 
به‌یانی: 


۰ گرام ثاوی گریپ فروتی بی شه‌که‌ر 
توملیتی سه‌وزه 

۱ قاش نانی تست به تۆزێك مره‌با 
قاوه يان چا 

نیوەڕق: 

1 

حیشتی ساده‌ی مريشك 

زهلاته‌ی خه‌یار و په‌نبر 

جه‌لی لیمق 

قاوه يان چا 

شێو: 

پێشخۆراكى خه‌یار 


“av 


چیشتی کاری 
> پێوانەیەك قارچكى کول 


زه‌لاته‌ی میوه و كەلەرمى سوور 
جەلى شلك 


کوتایی شه‌و: 
جوره‌کانی خواردنه‌وه 


۹:۷ 


19۰ 


۱۳۸۷ 


۱۱۷۶ 
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کی گشتی كالۆرى رۆژانه 147 


يەك شه‌ممه 
به‌یانی: کالوری 
نیوه‌ی کاڵەكێك .£ 
ئۆملێتى سپیناخ .1 
حهلهویاتی په‌نیر ۸0 
قاوه يان چا 
نیوه‌رق: 
چیشتی مریشکی سورکراو ۳۹۰ 
چیشتی سپێناخ و كەرە Ao‏ 
یاپراخی په‌تاته ۷ 

1 

¬ ینوانه شلك ۲ 

2 ` 
حه‌له‌ویاتی ستو ۱۳۵ 
قاوه يان جا 
شێو: 

۱ به‌رته‌قال مامناوه‌ندی 75 
له‌فه‌ی گوشت ۱۹۸ 
زه لاته‌ی ته‌ماته‌ی قالب ۰ 
جه لی خێرای میوه 1 
قاوه يان چا 
^1 

کۆتايى شه‌و: 
خواردنه‌وه ۳.۰ 
کوی گشتی کالزری ڕۆژانە ۱۳۸۶ 
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لها وهی ¥ رڑڑدا-- سا ات سا سس سس س كغغغ 


خانخانه‌ی کیْشی بیرزکانه(ئایدیال) و كالۆرى پنویست 


® | تک م 
¬ 


103.3. 


9055-65 
1080-0 
19115-5 


س | يە 


ame 
KESR EKEN 


19140-0 
11765-5 


1606. 
13303. 
1350450 

۱۵۰ 0° 


۱۵۰-۰ 


۱۵ ۵۰-۰ 
1603. 
168-76. 
1740-40 
۱۸۰۰ ۰ 
189.50 


1950-50 
300060 
305.50 
۲۱۰۰-۰۰ 


سس 
E‏ 
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| |کوردى |فارسی__ | عه‌رەبى _ ]تور 

Enginsr 
101010166 1 
۸2۷۵۵۰ 
| Sponge | Sünge” | ليسفەنج _ سفن |[ سفن‎ | ٤| 
82068 |__  jal| بایم.باوی به‌هیف _ | باد‎ | 5 | 
ك :قق‎ ] 
ووو ەە‎ 
1 
| Pepper | Bibe | بىبه‌ر فلفل  اقش‎ | ٩| 
Karabibçr |  دوسألا بیبه‌ری رەش›ئاڵله‌ت | فلفل سیاه | قلفل‎ | ( 0 | 
Acı biber | ا بیبه‌ری سور | فلفل قرمز __| فلفل حار‎ | 
Büyük biber 
1063| |  يلاثم| بيرۆكانه› ئايىيال __ | ايده نالا‎ |۳ | 
8ezeارe‎ | پاقله خاتونی | نخودفرنگی _ | بازلام‎ |٤ | 
2۳ 3 ا ا ا‎ 1 
Bonfile 

شیرین 
كا قق < = ق Pirzola‏ 
تقال پرتقال برتقا Turuncu‏ 
e‏ 
| ۱ پغره‌ی تايبه‌تى ____| حوله کاغذی _| منشفة ورقية Kağıt havlu‏ 
عود تخلیل اسان | 10:088 
| ۲۳| پونگ» پوونگه __ | پونه | نعناع بر ۷۵۳2 | Menthe‏ | 
ى 
TE‏ ى 
مقبلات Meze‏ 
۲| وه به ا بست Baldar‏ 
| ۲۸] ته‌ڕەپياز ________| پيازجه | بصل الاخضر | 50838 1226 | L_____ Seallion‏ 
چە وو و وج[ 
توترک,تودرک علیق شجيرو Böğürtlen‏ 
توری سپم Daikon‏ 
کک ۳۳ 
ekerleme‏ 
قا ل 
یقن 
جه‌فه‌ران, گێژناک _ | جعفری | بقدونس Parsley |___ _Maydanoz|___‏ .۰ ۱ 
تق قۇ ككغغ | Jle‏ | 6©8088 ۰.۰ 
Hindistan cevizi‏ 

كرتاكتقتك ”^ < د | Capacity) ___Kapasite‏ | 
101 ا E E‏ ا 
| 4۱| چهتا_ .. جنگ إشوكة ]ادعب 773 7 
مطرقة ¥ 
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لمماوه‌ی ۷ روژدا غغغغ غغغغ و طاسب ام >>> ا 
ئو ققق<° < تچ 
٤٤|‏ ختخانه__ |جدول | جو | 
1 | خهرتله گۆرەز | خرن .خرف 


| 49 | خێزمۆک | اندیو | ندباء بقل يؤكل | 
| ۱۰ دارچيني | دارچین __ |قرفة ] 
| 51| دانهویله | حبوبات Tahıl‏ 
Baharat‏ 
| ۲[ روبیان ______ |میگو Shrimp | _ Karides | ___ jlıa|_____‏ _| 
| 4| رۆزمارى .| روزماری __ | ندي الجبل __ )| بلط | Rosemary‏ ¦ 
| | رێحان _| ریحان 
Salad.‏ 
| متا سوه مناج هت Spinach]‏ 
۳ | سه‌هوا فریزر مجمد بخاصه4 
ص ا شه 
TN 61‏ اق امصفة 
رو 
Sauce |‏ | 
سی ا سوس تی ی 
|٥۸ |‏ سۆسىسى دنبای | كالبس ¦ تقلق بان 
Shallot,‏ ¥ 
امه ی( 
شبرین کننده _ |__| Sweetener |__ Tatlandırıcı‏ ¦ 
شلک | توت فرنگی | فراولة ___ | j| Çilek‏ هک 
شوید. شود | عبت 3 ا 0 
| ۷4 شيلم إشلغم _ له را 
فاسۆليا› لوة 
۷|فين ‏ _ هرفن 
77| قاوه‌ی ئامادە قهوه فوری قهوة الفورية Instance‏ 
scales‏ 
مشمش 
80| لەگ |إطلبيى _ اشام | 
شمام كوز العسل 
ێم› قەيماخ قشطة الحليب 
Kuşkonmaz‏ 
Kereviz‏ 
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Marmalade 


Marmelat 


ما 
۳ 
غغ 


غغغغ سس سب سس ا مس سس سس سس دج( سس رس انات تاتا واپه‌زاندنی کیش 

Margarin: 

Brokoli 

قمری کرنب السلق 1 × Yer‏ 

افیف یف إككة ]| Ke‏ 

كوتلک. ياپراغ Dolma‏ 

| 1| کوتلهت کتلت نا 

قرع نب Kabal:‏ ۳ 

Pumpkin | Kabal 

eC 

"0 سه 

بەھەشت 

3 

رت بوداده Popcorn‏ 

۳ 

ETI اش‎ 

_ 
نارجیل 

گوشتاو آبگوشت 

|نباتي | 

| Stem | 1 | صد‎ | 

Mandalina 

فاصولیا خضراء | ۳25۲۱۷6 1226 

|___ Marmalade | 

ق ق 

| Chicken | 

]""„„(‌‌5 

| Raisins | 

Thigh | 


م امه 8 lela) je‏ م ص ۳ ص اس اھ 
> |< 4 4 ے اه اج اھ اه 4 | - > |< اف 


نمکسود 

| قف ] 

شوربة الدجا Chicken‏ 

Pasta Makarna 

Reçel 

Kuru üzürn 
Thigh Uyluık |___  İخê| ناوراستی ران مغزران‎ 
.. زا‎ Nane| نا‎ Elli) _ |نەعنا‎ 
آبنبات | طوىی سكرية _ | 56% له‎ 

Amidon 

Hamburger: هامبورجر‎ 
Gofret 
Vanilya فانیلیا‎ 
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لهماوه‌ی 7 رۆژدا س ا 


لیسنی ناوی هه‌مووی چیشته‌کان 


برژاوی بەرخ: ,40۷۷۲ $$†""" `` ` ` `" *# ` 
برژاوی تایبه‌ت: (لاوازمانەوە) asane‏ ۱۷۹ 
برژاوی ته‌ماته: Q10‏ '*"` ` ` ``` 
برژاوی جەگەر: QWL‏ "`" ` `' ` ` ©" ` ``" `" 
برژاوی روییان: ,04۷۷ ۱۱۱۲۹2 
برڑاوی شیش: ,]00۷۷ ` ` ` ` ۲ 6 ۸۷ 
برژاوی گۆشتى پشت مازوو: .0071 ۱۱ 
برذاوی گزشتی مەڕ لەگەل سۆسى سهوزه: .63011 
برژاوی فه‌میلی: ,]40۷۷ """` ` "=5 
برژاوی مريشك: 1 "0 ا `` ` هه 90 
برذاوی مریشکی تايبەت: Q W1‏ ' "`" 
برژاوی بۆنانى: (لاوازمانه‌وه) seas n‏ ˆ تى 
بيف برگر به سۆسيسى بیبهر: ,]00۷۷ ` ى 
تەندەرليۆن: QW‏ ` ` ` ` ` `` ` ± 
په‌نکه‌یکی گۆشت و پەنير: ,4۷۷ `" ` ”ىذ 
پودینگی برنج: (لاوازمانه‌وه) `` ``" ˆˆˆ ˆ رغ 
پودینگی په‌نیر: ess QWL‏ ۱۵۹ 
پودینگی دارچینی: VOA sires ` aS W1‏ 
پودینگی سێو: Q10‏ موم ` ** یرام 2 ۲ ۱۲۶ 
پودینگی هه‌لوچه: 410 'چ“*" ``" اد 
پیتزا: (لاوازمانەوە) `" ` ````* ``` اد 
پێشخۆراکی ته‌ماته: (لاوازمانەوە) "` "* `` ۲۷۱۳۰ 
پێشخۆراکی تیکه‌لی سه‌وزه: (لاوازمانه‌وه) ¥ 
پێشخۆراكى په‌نیر و شوید: ,]00۷۷ ]` ۱۳۸ 
پنشخوراکی خه‌یار: (لاوازمانه‌وه) ....... 00۰۳۷۳۳ 
پیشخوراکی خه‌یار و ماست: (لاوازمانه‌وه) ۉۋ 
پیشخوراکی سه‌وزه: Q10‏ ` ``` ۱۸۹ 
پێشخۆراکی قارچك: (لاوازمانه‌وه) ...... QITO “YVY‏ 
پیشخوراکی قارچك و به‌نیر: (لاوازمانه‌وه) ۱۳۹۰۰۰۰۰۰ 
پنشخوراکی که‌ره‌وز: Q10‏ `" 
پێشخۆراکی ماسی توون: (لاوازمانه‌وه) ° غغ 
پنشخوراکی ماسی قوتوو يان ساردین: W1‏ 0.. ۲۷ 
پیشخوراکی(موقه‌بیلات) تەڕە پیاز: ,]40۷۷ `" 
پنشخوراکی(موقه‌بیلات) پهنر: ,]40۷۷ ۱۲۰۱۲۵ 
پیشخوراکی (موقه‌بیلات) خەرتەلە: ,00۷۷ غ 
پنشخوراکی(موقه‌بیلات) رمولات: ,00۷۷۲ "` YA‏ 
جەلى به قانیلا: ,]40۷۷ "` *`''''`°*"**±"“ “اى 
جەلى به کرێمیى تايبەت: ,]0۷۷ VOR eed‏ 


۳:۲ 
جه‌ل تايبەت: ,]40۷ '` ` ` `` Vober‏ 
جەلى توتڕك يان شلك: ,]40۷۷ `¦ ``` ىا 
جەلى پەتير: QWL‏ `" ``` ت ` ` ` ` "° ۰ ۱۶۲ 
جەلى خێرای میوه: (لاوازمانه‌وه) ` وف 
جەلى شلك: (لاوازمانەوە) ` ``` ``` `` تش 
جەلى شير قاوه: ]00۷۷  ]!‏ ``" ىقى 
جه‌ل گۆشت: ,]00۷۷ ج ° `` `* :9۴ 
جلى قاوه‌ی لوکس: ,]00۷۷ ەە ەوە 22 ۱662 
جلى لیمو: (لاوازمانه‌وه) سور 
جەلى ماسی دەقسۆر: ,]40۷۷ et‏ ˆ ˆˆˆ “ى 
جەلى مریشك (۱): ,]0۷۷ ماه هه وت جوم 6 ¦ 
جەلى مريشك (۲): ,4۷/۲ FY‏ 
جه‌ل مريشك به ئاوی ته‌ماته: (لاوازمانه‌وه) "اغ 
جەلى مريشك يان قەل: ,00۷/1 "` "`" "¦ 
جەلى مۆز و پرته‌قال: (لاوازمانه‌وه) ` "غ 
جەلى هێلکە: ,40۷۷ ]"`"`` ` ` `` :۵ ۱۳۲ 
جه‌ل ئاوليمۆ: ,]04۷۷ ``` ˆ ى 
جەلى ئاوى په‌رتقال: 041۷ ` `* ˆ 
جەليى گۆشت (1: ,]40۷۷ " " ```" `*``*ˆ** 
جەليى گۆشت (۲): ]40۷۷ ` ``` د 
جەليى گۆشت (3): ,]40۷۷ += ` `` `*`* غ 
جوری تری زهلاته‌ی سه‌وزی: 0010 `" یی دد 
حهله‌ویاتی په‌نیر: (لاوازمانه‌وه) `" "ˆ 2۵ ۱۳۲۸ 
حهله‌ویاتی جوزته‌یب: ,]40۷۷ ` `` و۱۳۵ 
حه‌له‌ویا تلو شیرای برنج: 0010 `" `" .ى 
حه‌له‌ویاتی رێواس: 0010 EVs‏ 
حه‌له‌ویاتی سێو: (لاوازمانه‌وم) "`" ى 
حه‌له‌ویاگ/ شلك: Q10‏ ` ` موز ۵:۵۸ ۱۳6۱۷۲ 
حهله‌ویاتی شلك و ڕێواس: Q10‏ ?$`" 
حهله‌ویاتی قاوه: Q W1‏ `" ˆ "ˆ" ىق 
حه‌له‌ویاتی جهل و په‌نر: Q1‏ `" ` ` ± 
حەلەوياتى سێو: Q10‏ `" ` ```" ال 
حهله‌ویاتی قەيسى: 010) ` ``` 
حه‌له‌ویاتی میوه به فانیلا: Q10‏ '*"" `' "1108 
حەلەوياتياتى سیو و گریپ فروت: 010 "د 
خواردنه‌وه‌ی فیّنك به نەعتا: ,00۷۷۲ ۱۱۹ 
خورشتی گوشتی گویره‌که: ,4۷۷1 5 
خورشتی مريشك: OSA QWL‏ `` `` تتا 
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خوشاوی سیو و پەرتقان: 410 "`" 
خوشاوی قۆخ و هه‌لوچه: 4410 "`` ` "ت 
خوشاوی هه‌رمی: 0010 وهی و ۵ ۱۲6 
دهرمانی باینجان: 00160 "`` ` ``` ۵ ۷ ۱۲۳ 
ده‌رمانی باینجانی تايبەت: 0010 `" ` ۳۳۷ 
ده‌رمانی بیبه‌ری سوور: 0010 ۵ ۱۲6۵ 
ده‌رمانی قارچك: 010 ''' ˆ` ۵ ۱۳۳۸۵ 
ده‌رمانی قارچك و بیبه‌ر: 000 ¡*ت`` ۲۲۳۹ 
ده‌رمانی کوله‌که: 010 "` ``` ` كك 
روست ریپ: QWL‏ ,`" ``` ``` ```" 
رۆستى جوجکه: ,]401۷ "` ` ``` ˆ ` 
پولیتی زمان: ,]40۱۷ ¦" وه ده دای دون ۳ 
ڕۆ ێتى سوسیس به هیلکه: 40۷/۲ ceres:‏ ۲ 
پزلنتی گۆشت: ,]40۷۷ ەە £ 
رۆلێتى گزشت له گزشت: ,0۷/۲ " و ما ۶6 
رولیتی گۆشت و پە‌نیر: 1 NA QW‏ 
رژلیتی قەل يان مريشك: ,]/01۷) من ۱918[ 
رۆلێتی ماسی: .0¶¥71) ` "`" مرمع ود ˆ تا 
زەڵاتە له ناوی ته‌ماته: (لاوازمانەوە) "`" الغ 
زه ته له‌ناو پیستی گریپ فروت: 010 ies‏ ۲۲۰ 
زه‌لاته‌ی ته‌ماته: 010 ؟7تچ` “ن 
زهلاته‌ی ته‌ماته‌ی قالب: (لاوازمانه‌وه) "±± 
زهژاته‌ی پەرتقاڵ: (لاوازمانه‌وه) باه * "° زد 
زه‌لاته‌ی په‌نیر و گۆشت: (لاوازمانەوە) ەس ¥ 
زهلاته‌ی خه‌یار: Q10‏ موه "ىغ 
زه‌لاته‌ی خه‌یار و ته‌ماته: Q10‏ ``" ۱۳۲۸ 
زەتەی خه‌یار و پەنىر: (لاوازمانه‌وه) TNs‏ 
زهژاته‌ی خیزموك و نارتیشود: 010 "` ° هه ۲۲۷ 
زەڵاتەى روبیان: ,4۷/۲ ”| ` ۱۲6 
زهلاته‌ی سه‌رزه: Q10‏ ›ˆ؛ڭ©'``` ۲۲۱2 
زهلاته‌ی سه‌وزی: 4010 `" ``` ```°``* ` ` ثد 
زهلژاته‌ی سیو و كەلەرم: Q10‏ "ˆˆˆ ىد 
زهلاته‌ی چه‌که‌ره‌ی گه‌نم: 0010 "` "`" فغ 
زهلاته‌ی گریپ فروت: 00 كك ` زا 
زه‌لاته‌ی کاهوو: 010 ‰|"'''" ` `` ` ``` `` ` ` ار را 
زهلاته‌ی که‌ره‌وز: Q10‏ 1[ ‰"'°*``"** ذد 
زهلاته‌ی که‌له‌رم: 10() ¦*"""` ` ``` ۲۲۶ 
زهلاته‌ی که‌له‌رم به شیر: (لاوازمانه‌وه) ۳۱۹ 
زهلاته‌ی که‌له‌رم و شیر: Q10‏ لد 
زهلاته‌ی ماسی: (لاوازمانه‌وه) °ك `` ` ا 


زه‌لاته‌ی ماسی توون و هێلکە: ,]0۷۷ "` "ت 
زه‌لاته‌ی ماسی ساردین و هیلکه: ,]0۷ ۱۱ 
زهلاته‌ی مریشك: (لاوازمانه‌وه) ' 2 ۳۱۷ 
زهلاته‌ی مريشك يان قەل: ,]/0۷۷ " "*" ۱:6 
زهلاته‌ی میوه: 010 ` ``` ` ` `` یر شرا 
زهلاته‌ی میوه و که‌له‌رمی سوور: (لاوازمانه‌وه) .۳۲۰۰ 
زهلاته‌ی هاوینان: 0010 ` ^` ``` ”` “ىن 
زهلاته‌ی هیلکه: QWL‏ "` ی ``` "اغڭ 
سارده‌مه‌نی په‌رتقال: ]40۷۷ !`" ۱۵ 
سارده‌می تایبه‌تی ڕێجیمی: ,]00۷۷ "`" °ق 
سته‌یکی برژاوی: ,]0۷۷ ` ``` ` 2 AO‏ 
سته‌یکی بیف: ,]40۷۷ "` عنم و ۶ 
سته‌یکی تايبەت: ,00۷۷/۲ مه و `` ``` ` ق 
سته‌یکی خیرا: ,00۷۷۲ `` ``` ``` ``` 
سته‌یکی گوّشتی به‌رخ:  "' QWL‏ ``` ۵۵ 
سته‌یکی گوشتی گویره‌که: ,4۷۷۲ "` ۱۳۸ 
سته‌یکی گزشتی مهرٍ به دهمرمانی تايبەت: :]۱۱0۵۱۷ 
سكالۆپى گوشت: ,]4۷۷ ' `` تین ٩۳۷‏ 
سکامپی: ,]001۷ '“ ۱۳۲ 
سویی بورشچی خه‌ست: (لاوازمانه‌وه) "ت ۲۷۴۷۰۰ 
سوپی ته‌ماته: Q10‏ ق ???ˆˆˆ 
سوپی تیکه‌لی سهوزه: 010 `" °` ` `` × 
سۆپى پەمەيى: (لاوازمانه‌وه) FYE Susanne‏ 
سوپی په‌نی: .00771 ”ا 777 ` .± 
سۆپى پیاز: 010 `` ` `" ۱۹۵ 
سۆپى پیازی چینی: Q10‏ `` ``` ۱۹۵ 
سوپی جو: 0010 هه ` `` ى 
سۆپى خه‌ستی تێكەڵ: 0010 Vests‏ 
سویی خێرا به پاقله خاتونى: Q10‏ ` 0 
سوپی ڕۆبيان: ,40۷۷1 ` `` ` ±± ` `ˆ©€©°" ۳۰ 
سویی روبیانی سارد: (لاوازمانه‌وه) `` ` غ 
سۆپى ساده‌ی چەوەندەر: 04010 NAVs‏ 
سوپی ساردی ئيسپانى: NAV Q10‏ 
سۆپى سه‌وزه: 410 ES SO‏ ۱۴ 
سوپی سه‌وزه‌ی چینی: 0010 ەە AA‏ 
سوپی گۆشت: (لاوازمانەوە) !` `` ``` ˆ فا 
QWL‏ "` ` `" ` ` ` ` ` ` ``*ب8 
سویی گۆشت و سه‌وزه: (لاوازمانه‌وه) 38 
QWL‏ ` ` ` `` ```" ` 
سوپی گولی كەلەرم: 0010 !"` ``` °0" 
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لەماوەی ۷ روژدا و ج ىمەت ۴8۸ 


سوپی گولی که‌له‌رمی خه‌ست: 010 ............ 19 سۆسى سیر: ,]00۷۷ `" ` `` ``` 
سویی قارچك: 4010 .۱۹۲ سؤسى شوید: 010 _` ` ` ````ˆ ˆ ` ˆ ۳۲۲۳ 
سۆپى قەل: (لاوازمانه‌وه) "``"*ˆˆˆˆ ۲۷۷ "1® ` ` ` ` ` `` ``` "ن 
سوپی کاری: ,]40۷۷ ىسىن ¥ سۆسى گریپ فروت: Q10‏ ``" ^ 
سۆپى كەلەرم: 0010 سىن 19% سۆسى قاوه: Q1‏ '' ```ˆˆ ×« 
سۆپى کوله‌که: 10 ...۱۹۳ سوسی قه‌یماخ: (لاوازمانه‌وه) "` و مد اد 
سوپی ماسی: Q1‏ !' ` ` `` ``` ل« وى 0 QWE‏ "` `` ``` 
سوپی ماسی تایبه‌تی ریجیمی دابه‌زینی کیشی سوسی کوکتئل: (لاوازمانه‌وه) ` . ``" ۳۲۱ 
خێرا: ,]041۷ ‰5 خت ۇۇ ت `‹‹ سۆسى كۆكتێل: Q1‏ ° ` ` ى 
سوپی مریشد: (لاوازمانه‌وه) .......... QW “٩‏ سوسی تێكۆ: 010) ``` ``" تىد 
سوپی مريشك لەگەڵ شیر: ¥1 ¢ جر سوسی ماست: (لاوازمانەوە) `` ` غغ 
سویی هێلکە: ,]40۷۷ سۆسى مایونیزی تایبه‌تی ریُجیمی: ,]0۷۷ .... ۱۰۰ 
سوپی هیلکه‌ی تایبه‌ت: ,]00۷۷ ...۱۳۱ سۆسى نەعنا: ب QWL‏ !]` ``` `` × 
سورکراوی تاوه: ,40۷۷ ......................... ۷ سوسیس به سۆسى سويا: ,]00۷۷ Ass‏ 
سورکراوی تاوه به سوسی بیبهر: ,]0۷۷ ۰ سوورکراوی باینجان: ۵10 و وی "ˆ" "ت 
سورکراوی تاوه‌ی تايبەت: ,]4۷۷ ۰ 78 شەربەتى پەرتقال: 010 !$" ` ` و و :۲6۹ 
سورکراوی تاوه‌ی ههره‌باش: ,]40۷۷ ۰ £ شەربەتى ثه‌ناناس: 0010 هی ههور ۵ ۱۲۶ 
سورکراوی سه‌وزه: 410 ىن5 شير به دەرمانى دارچینی: ]4۷۷ "ى 
سورکراوی سویس: ,]40۷۷ م۸۱ شير به نه‌عتا: QWL‏ *' ` ˆ او و ویو ۱۷ 
سورکراوی گوشتی گویره‌که: ,40۷۷/۲ ۸۸۰۰۰۰ شير قاوه: QWL‏ ك[«*" *ك ‰6 ` ` ۸2 ۱۰۱۲ 
سۆسى بەھارات: @Q10‏ ح6 6 ل "ˆ د شیر قاوه‌ی خه‌ست: 1 NV QW‏ 
سوسی تایبه‌ت بو جوره‌کانی چذشتی مريشك: شیر هیلکه‌ی کارائیبی: ,00۷۷ Va‏ 
QWL‏ نتم ۱۵۲۰:۰۰۰۰ شیری سبارد به دەرمانى تایبه‌ت: ,00۷۷1 ۱۷ 
سوسی تایبه‌تی برژاوى: ,041۷/۲ ................. 199 چا به لیمو: ,]0۷ ` ` ``` ` ` دن 
سوسی ته‌ماته: (لاوازمانه‌وه) ۰۰۰ ۲۲ چای تايبەت: Q10‏ ك ° #ط ‰‰ ا ْ` وی 2 د 
سۆسى ته‌ماته‌ی تایبه‌ت: 0[ .لىل چای مێخەك به سه‌هول: ,]40۷۷ "` .غق 
سوسی تفت بو گزشت: ,]001۷ ...ىن 14¥ چێشتی باینجان: Q10‏ `` ` ` ` ` ``` ى 
سوسی توند ساده: ,]00۷۷ دج چیشتی باینجان به سوسی به‌نیر: (لاوازمانه‌وه) ۳۱۶ 
سوسی تیکه‌ن: 410 ...۰ چیشتی باینجان و قارچك: (لاوازمانه‌وه) ...۰ YAY‏ 
سۆسى پهنیر: (لاوازمانه‌وه) ۰ ۳۲۲۰۰ چیشتی به‌تام: م0۷۷)...... و 6 
سوسی خەرتەلە: 00۷۷1 ...۰...۰ چیشتی برژاوى: ,]40۷۷ `` ` ` ` "غا 
سوسی خه‌یار: (لاوازمانه‌وه) ۰ چێشتی برنج و قارچ: 010 "` ``` 
سوسی زهلاته‌ی شرین: (لاوازمانه‌وه) ۳۲۲.۰ چیشتی بیبه‌ری گهوره: 10 ' ` ىيى 
سوسی زهلاته‌ی كەم كالۆرى: (لاوازمانەوە)...... 7363 چێشتی تاتاری: ,]40۷۷ `" `` بى 
سۆسى ساده: QW‏ حح`=‰‰`؟ ك ت چیشتی تایبه‌تی بەرخ: Q1‏ 1" 
سوسی ساده‌ی زهلاته: Q10‏ ...۲۳۲.۰ _ چیشتی تایبه‌تی گزشت و سه‌وزه: (لاوازمانه‌وه) ۲۸۰ 
سوسی سه‌وزه: 4010 ىىى ىىل 337“ چیشتی ته‌ماته: Q10‏ و هه لو "± 
QWL‏ ...۹ چنذشتی تێکەڵەى ماسی و پزبیان: ,]00۷۷ ...... ن 
سوسی سرکه: 10() ...۰۰ چێشتی تیکه‌لی باینجان: Q10‏ "`" 
QWL‏ مد ...۱۵:۰ چێشتی پاقله‌خاتونی و قارچك: 010 ۱۲۰ 
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چیشتی پەنير به بیبه‌ری گه‌وره: ,1 01۷) وی "± ¦ 
چێشتی پەنیر به په‌رتقال: W1‏ ¢ '"* "ˆ "ت 
چیشتی پەنیر به پۆدەرى کاری: W1‏ ¢ ەسەد ۱۶۲ 
چێشتی په‌نیر به خاقيار: ,]00۷۷ "ن 
چیُشتی په‌نیر به ده‌رمانی تایبعت: Q1‏ ۱۶۵ 
چیشتی په‌نیر به سه‌وزه: ,]40۷۷ oceans‏ ۱6 
چێشتی په‌نیر به کونجی: QWL‏ '" `" "× 
چێشتی په‌نیر به ماسی توون يان ماسی ده‌قسور: 

۱ *‰*`*`` "` ``` `` `` `" QWL 
۱۵۱ rasa Q٩1 چیشتی په‌نیر به مریشکاو:‎ 
NET cawi Q1 چیشتی په‌نیر به ئاوی پەرتقال:‎ 
ER sees 0۷۷], چیشتی پە‌نیر و روبیان:‎ 
ˆ”  "*" Q1 چیشتی په‌نر و سوسیس:‎ 
NEV ```" 40۷۷], چیشتی پەنیر و قاوه:‎ 
"``` ` `" ¥71. چێشتی جەگەر جنوبى:‎ 
Se 00۷۷], چێشتی جەگەر و گزشت:‎ 
AT ``` `" QWL چیشتی جەگەرى سورکراو:‎ 
¬ ""` 0۷7], چیشتی جەگەرى مریشد:‎ 
۱۰۱۰. 0۷۷], چیشتی جه‌گه‌ری مريشك به به‌هارات:‎ 
۳۰۵ چیشتی جه‌گه‌ری مريشك به قارج: (لاوازمانه‌وه)‎ 
۱۳۱ ` Q1 چیشتی جه‌گه‌ری مريشك به لیمو:‎ 
۱۰۱... 0۵۷۷], چیُشتی جه‌گه‌ری مريشك له‌گه‌ن قەل:‎ 
۲۹۷۰۰۰۰۰ ` ˆ ` چێشتی جوجد: (لاوازمانه‌وه)‎ 
ی ىن‎ Q10 چیشتی خیزموك:‎ 
NYU QW 1 چێشتی روبیان به زەنجەفیل:‎ 
چێشتی پوبیان به سۆسى تايبەت: ,]40۷۷ هد‎ 
چێشتی روبیان به سۆسى تەماتە: ,]00۷ كه‎ 
چیشتی روبیان به سوسی کاری: ]00۷۷ ك‎ 
۱۳۰ 0۷۷], چیشتی روبیان به سوسی لیمو:‎ 
۱۳ ۱۳ 00۷۷], چیشتی روبیان به شیر:‎ 
چیشتی ڕوبیان و سه‌وزه: ,]00۷۷ `" ن‎ 
۱۲۷ ` 01۷], چیشتی روبیانی سویّدی:‎ 
چێشتی ساده‌ی روبیان: .0¶1) "` `" ` ۋا‎ 
"× ` "`` Q1 چیشتی ساده‌ی زمان:‎ 
Vm 00۷۷1: چێشتی ساده‌ی گۆشتى ڕان:‎ 
۲۰۹: و‎ Q10 چیشتی ساده‌ی گێزەر:‎ 
Ve ˆ” ` **`` `` "`" 40۷۷ چێشتی ساده‌ی قەل:‎ 
۷ چێشتی ساده‌ی ماسی: (لاوازمانەوە) ى‎ 
چیُشتی ساده‌ی ماسی توون يان ماسی دەقسۆر:‎ 

Naas eas QWL 


E" 


چیشتی ساده‌ی مریشك: (لاوازمانه‌وه) ..300, ۳۰۱ 


چیشتی ساردی خه‌یار: 010 "ˆ ` زد 
چیُشتی ساردی ماسی: aa QW‏ و ۵۵ ۱۱ 
چێشتی سەوزە: 0۵10 ` ``` ` ى 
چیشتی سهوزه‌ی تێكەناو: 010 "`" "° ° ±غ 
چێشتی سپێناخ به قه‌یماخ: Va Q10‏ 
چیشتی سپێناخ و قارچك: Neos Q10‏ 
چێشتی سپێناخ و كەرە: (لاوازمانەوە) "يىف 
چێشتی سوسیس به سه‌وزه: (لاوازمانه‌وه) ق 
چێشتی سوسیس به سوسی به‌هارات: ,011 ...81 
چیشتی سوسیس به سوسی بیبەر: ,]0۷۷ "ى 
چێشتی سوسیس به سوسی تایبه‌ت: 0۷۷ ... ۷۹ 
چنشتی سویسی ساده: ]40۷۷ ی :۱۷۹ 
چیشتی چەوەندەر به پیاز: 00 ك ``` ىك 
چیُشتی چەوەندەر و هه‌نگوین: 4010 “رق 
چیشتی چینی: ,]00۷۷ "`" ` ` ``` ن 
چێشتی گۆشت به سۆسى كارى: ON QWL‏ 
چیشتی گۆشت به سۆسى قارچك: (لاوازمانه‌وه) 3905 
چێشتی گۆشت به نه‌عنا: ]001۷ ,`" "ت 
چیشتی گۆشت لەگەڵ جاتره: QW‏ "¬ 
چێشتی گزشت لەگەڵ كەلەرمى برۆكلى: ,]01۷ ۵۳۰ 
چێشتی گۆشت و باینجان: (لاوازمانەوە) 1 
چێشتی گۆشت و ته‌ماته: (لاوازمانەوە) كن 
چێشتی گۆشت و سەوزە: ,]40۷۷ ]¡كغ `` ` ` 
چیشتی گۆشت و سه‌وزه بو ڕێجیمى لاوازمانه‌وه: 

(لاوازمانه‌وه) "` ` `` ``` و ۱۲۸ 
چیشتی گزشت و سۆسیس: ,]40۷۷ As‏ 
چێشتی گۆشت و قارچك: (لاوازمانەوە) "غ 
چیشتی گۆشت و كەلەرم: (لاوازمانه‌وه) "`" ۲۷۸۹ 
چیشتی گزشت و هیْلکه و سوسی بیبه‌ر: ,]۱۳۳۸۵۷۷ 
چیشتی گوشتی به‌رخ: ,]40۷۷ '`'" 8 
چێشتی گۆشتى خومالی: Q W1‏ "د 
چیشتی گوشتی ده‌ریای ناومراست: ]00۷۷ ..... 1 
چێشتی گزشتی ژاپۆنى: ]00۷۷ fess‏ 
چیشتی گۆشتى ساده: ,00۷۷ `` © 
چیشتی گۆشتى سارد: ,]00۷۷ OE o‏ ۹۸۹ 
چیشتی گزشتی سارد به دمرمان: ,]40۷۷ eis‏ ۹ 
چیشتی گۆشتى سورکراو: VS Q W1‏ 
چیشتی گۆشتى گوندی: 1 OV QW‏ 


IM 


چێشتی گۆشتى گوێرەکە به سۆسى تايبەت: ¥1 1Q‏ 
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لەماوەی ۷ رۆژدا تاتا ساسا ەتە 2 سات 
چزشتی گزشتی گوێرەکەی سور کراو: :]0۷۷ .. 763 
چێشتی گۆشتى کینگه: ,0۷۷1 '" ` "2± 
چذشتی گۆشتى ناوراستی پانی لەگەل ئێسقان ... £5 
چێشتی گۆشتى نینگلستانی: Q1‏ "6 
چێشتی گولی كەلەرم و سه‌وزه: 10@ `" ˆ د 
چێشتی گول كەلەرمى ئیتالی: Q10‏ " ۱۲۱۵۵ 
چێشتی گێزەر به شیر: Q10‏ *" ت 
چیشتی قارچ به ليمۆ: Q10‏ 7ك" ۲۱ 
چیشتی قارچك به به‌هارات: (لاوازمانه‌وه) ‰6 ك 
چیشتی قارچك به که‌ره: 410 ۰ ۱۲۱ 
چیشتی کاری: (لاوازمانەوە) "د 
چێشتی کاهو و گێزەر: ۵10 هه ``` ` ;ثثث 
چیشتی کكەرەوز: (لاوازمانه‌وه) "`` ` ىغ 
چێشتی که‌ره‌وز و قارچك: 0410 ۲۱ 
چێشتی که‌ره‌وزی چینی: Q10‏ ی و ۲۱۱ 
چێشتی كەلەرم: 4010 دك7!¶:¢'"* `" ` !` غ 
چێشتی کلگ: edese Q10‏ 
چیشتی کلگ يان بروکلی به‌کاری: (لاوازمانەوە) ¥311 
چێشتی کوله‌که: 410 ` "ˆ" ` ` 
چیشتی کوله‌که و باینجان: Q10‏ "` ˆ ۱۹۹ 
چێشتی كولەکە و ته‌ماته: NAC Q10‏ 
چیشتی کوله‌که‌ی زەرد: 210) "` `` 
چیشتی کوله‌که‌ی نیتای: Q10‏ `` .غ 
چیشتی لەندەنى: Q1‏ 7` ¦` 
چیشتی لوییا سه‌وز: (لاوازمانه‌وه) `" از( 
چیشتی لوبیا سه‌وزی فه‌ره‌نسی: 4010 ......... ۲۰۷ 
چێشتی ماسی به جه‌فه‌ران: ,]0۷۷ "د 
چێشتی ماسی به سه‌وزه: (لاوازمانه‌وه) وتە ۳۱۷ 
چیشتی ماسی به سوسی په‌رتقال: :]00۷۷ ..... 119 
چێشتی ماسی به سوسی سپێناخ: (لاوازمانه‌وه)۳۰۹ 
چیُشتی ماسی به سوسی شوید: ,]0۷۷ ۱۱۲ 
چێشتی ماسی به شیر: ,0۷۷) ``" 
چیشتی ماسی به گریپ فروت: ]00۷۷ دیس ۲۱۲ 
چێشتی ماسی به قارچك: (لاوازمانەوە) "غ 
چێشتی ماسی به هیْلکه: ,]0۷۷ ی :۱۰۸ 
چێشتی ماسی برژاوی: ]0۷7 ` ` ىد 


چیشتی ماسی توون به برنج: (لاوازمانەوە) ەن ¥ 


چیُشتی ماسی توون يان ماسی ده‌قسور: ,]۱۱۵0۵۷ 
چیشتی ماسی توونی چینی: (لاوازمانه‌وه) TNE‏ 
چێشتی ماسی سەلمۆن: ,]۷۷ *** ۱۱۰۰2 


چیشتی ماسى لەگەڵ په‌نیر: Q1‏ !"`" 
چێْشتی ماسی ماکریل: :]40۷۷ sa is‏ ^1 
چیشتی ماسی و روبیان: .0771 ` ` ` ۱۱۲ 
چێشتی ماسی و سەوزە: 0177 ن" " 
چێشتی ماسی نیتالی: ,00۷۷1 كك **`* ۱۳۲ 
چیشتی مه‌کزیکی: (لاوازمانەوە) ' `" ”ىق 
چێشتی مراوی: 4۷۷/1 ك ` ` "ˆ “ىا 
چێشتی مريشك به به‌هارات: ,]0۷۷ "` 
چیشتی مريشك به برنج: (لاوازمانه‌وه) ۰ ۰ اغ 
چیشتی مريشك به په‌نیری پارمیسان: ,]0۷۷ ٩۲۰...‏ 
چێشتی مريشك به زه‌نجه‌فیل: ,]00۷ "`" 
چێشتی مريشك به سه‌وزه: (لاوازمانەوە) `" ° 
چیشتی مريشك به سۆسى میوه: (لاوازمانه‌وه) ۳۰۲۰ 
چێشتی مريشك به کاری: (لاوازمانه‌وه) ى 
چیشتی مريشك به لیمو: ,]40۷۷ و و ۹۵ 
چیشتی مريشك به ثاناناس: Q۷1‏ دی ٩۷‏ 
چیشتی مريشك و قارچك: (لاوازمانەوە) .ده 
QWL‏ °“°ك ‏ ‰6 *°صكىو^ع±,رغغ.غ :° ` ` ©`" 8 
چێشتی مريشك و کوله‌که: ,]00۷۷ "± 
چنشتی مریشکی به‌تام: ,]01۷ و مس بت ۸۹ 
چێشتی مریشکی ته‌ندوری: 1 QW‏ ێ-ث 
چێشتی مریشکی سارد په سزسی گزشت: ٩٩40/1‏ 
چیشتی مریشکی سورکراو: ,0¥7¥1) `" :۹ 
چیشتی مریشکی سوورکراو: (لاوازمانه‌وه) سە YN‏ 
چیشتی مریشکی نیتانی: ,]0۷۷ "` ˆ ت 
چیشتی هێلکه به گۆشت: |1 QW‏ !`" ±± 
چێشتی میلکه به كارى:.0¥7¥1) "` `` "ˆ !± 
چیشتی میلکه به ئيمۆ: Q W1‏ `` دت 
چێشتی هنلکه‌و پوبیان: :]00۷۷ `" غ 
چێشتی میلکه‌ی ناوپر: ,]00۷۷ `` ` و ¦ 
چیشتی ارتیشود: Q10‏ ؟خ؟ككک `` ق 
چیُشتی یونانی: (لاوازمانه‌وه) ` ` ار 2 ۲۹۲ 
چنشتی ئيتاتى: ,00۷۷1 غکغ ``` ٩۵‏ 
چزشتی گزشتی ران: .01771 "`" ۱۲۱ 
چیشی مريشك به سه‌وزه: (لاوازمانه‌وه) TAV ges‏ 
گوشتاوی ڕێجیمی دابه‌زینی کیّشی خێرا: .£80¥71 
گۆشتى مەڕ به سۆسى لیمو: ,]40۷۷ NSE‏ 
قاوه به دارچینی: QWL‏ `` ` ` ``` ۲۱۷ 
قاوه و هیلکه: ,]0۷۷ '"'" سک ۱۲ 
قاوه‌ی تايبەت: ,]00۷۷ ,ˆ" ` و ۱۱ 
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۳۵۲ ددد --------------- دابهزاندنی ¥ 
قاوه‌ی سارد: Ve QWL‏ لمي `° ,00۷۷1 مه و ۱۷۳۸ 
قاوه‌ی گوندی: ,4۷/1 ىىى نىن 977 له‌مب برگر به به‌هارات: ,]0۷۷ ``` هھ 
قه‌ناف‌ی جه‌گه‌ری مه‌ڕ: ,]00۷۷ ..................... _ له‌مب برگر به پۆدەرى کاری: ¶W1[‏ ۱۷۱۷ 
قه‌نافه‌ی جەگەرى مريشك: ,]00۷۷ ۰ مرهدبای تایبه‌تی: ]40۷۷ ` ``` نو ی :۱۵۹ 
قه‌نافه‌ی خاقيار: (لاوازمانه‌وه) .۰۰۰ ۲۷۱ مریشکی بریانی ساده: ,]0۷۷ "ˆ ن 
قه‌نافه‌ی که‌ره‌وز: (لاوازمانەوە) .۲۷۲۰۰ ھەمپەرگر: Vesa ` ` `` `` "` QWL‏ 
که‌یکی ئیسفه‌نجی : (لاوازمانه‌وه) هه‌مبه‌رگر به په‌نیر: ,40۷۷1 `` ` ` `` VO‏ 
كرێم کاستاردی تایبه‌تی ریجیمی لاوازمانه‌وه: هه‌مبه‌رگری خۆماڵى: (لاوازمانه‌وه) NAVs‏ 
(لاوازمانه‌وه) ۳۳۱۰ هه‌مبه‌رگری سورکراوی: QW‏ 2 ۸6 
کریمی تایبه‌تی ریجیمی: ٩۷1‏ ۰ ههمرگر به سوسی ته‌ماته: ,]00۷۷ ` ى 
کریمی تایبه‌تی ریجیمی: ,]00۷۷ ...۱۵۸۰۰۰۰۰۰۰ هلکه‌و پون به جه‌گه‌ری مريشك: ,]00۷۷ ۳ ۷۱ 
کریمی کاستارد به قاوه: (لاوازمانه‌وه) ۰۰ منلکه‌و ڕۆن به شیر: ]00۷۷ "" و هن فن 
کریمی کاستارد به هێلكە: ,00۷۷۲ ىىل 17 هیلکه‌ورونی لوکس: ,]0۷۷ ` ˆ ۱۳۵ 
کریُمی کاستاردی تایبه‌تی ڕێجيمی: .160....0¥71 میلکه‌ی هه‌نگوینی به جه‌فه‌ران: ,]0۷۷ ەى (Fe‏ 
كرێمى هه‌ڵوچە: (لاوازمانەوە) .................... ۰ ياپراخى بیبەر: (لاوازمانه‌وه) ° ``` ك 
کفته له‌گه‌ل سوسی قارحك: ,]40۷۷ ............... ¥ یاپراخی ته‌ماته: (لاوازمانه‌وه) وی `" 
کفته‌ی ساده: ,]00۷۷ ...۰ ...۷۱۰ یاپراخی ته‌ماته به پۆدەرى ناردی سوتاو: 
کنسومه‌ی خاقیار: ,0۷۷۲ كككاەە حح (« (لاوازمانه‌وه) اب ` ویو هو و هه »ى 
کنسومه‌ی مريشكد: ,]0۷۷ ........................ ۳۵ ياپراخى یەتاتە: (لاوازمانه‌وه) ` ` `` ۳۱۲ 
کوتلینتی تایبه‌ت: (لاوازمانه‌وه) ...۲۸۲ ياپراخى کوله‌که: (لاوازمانه‌وه) "° ˆ مسجت دوع غ 
کوتلیتی لوکس: (لاوازمانه‌وه) .۲۸۲۰۰۰۰۰۰۰۰۰۰۰۰۰ کاره‌زووهینه‌ری جگه‌ری مهڕ: ,40۷۷۲ 6۲ ۲ 
کوکوی جەگەر: ,0۷۷۲ ...۸6۰ فاوی تری به سوده: 10() ` ``` دی ۲۵۲ 
کوکوی خافیار: ,]00۷۷ ىىل 18 ئاوى پەرتقان و سێو: Q10‏ "` ˆ 
کوکوی ماسی قوتوو: ,]40۷۷ ۰ ۱۰ ناوی په‌رتقالی تايبەت: 4۵10 ىىى ۲۵۱ 
کوکوی مریشد: ,]/0۷۷) ...£ ئۆملێتى سه‌وزه: ]00۷۷ '"``` ` ]۱۳ 
له‌فه‌ی گوشت: (لاوازمانه‌وه) جع `` ۲۹ 
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لهم کتێبه شێوەیەك فێر دەکرێن› بهم شێوه له ماوه‌ی که‌متر له ده 
ڕۆژ به پیژه‌یه‌کی به‌رچاو ده‌توانن له زیاده‌ی کێشى خۆتان دابه‌زینن» 
ره‌نگه دابه‌زینی کیش له ماوه‌ی ههوت ڕۆژ به ببرویق‌چوونی ئێوه 
مومکین نه‌بیّت به‌لام ثه‌م شیّوه‌ی دکتور ستیلمه‌ن به‌پیی يەك بنه‌مای 
زانستی و لوژیکی دانراوه: ئەگەر کالوری که‌متريك له به‌راورد لەگەل 
كالۆريەك که له‌شتان پیویستیه‌تی به‌کاربهینن چه‌وری زیاده‌کانتان 
ده‌تویته‌وه وه کێشتان داده‌به‌زیت هه‌روه‌ها ثه‌گه‌ر کالوری که پوژانه 
به‌کاری ده‌هینن به هه‌مان ریژه‌ی پیویستی له‌شتان بێت که له 


چالاکیه‌کانی پوژانه ده‌سووتیّت» ئێدى هیچ کاتێك قه‌له‌و نابنه‌وه. 
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„AHLAM DA.COM‏ 


